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«كزيقظاه 


إن ا ونستعينه ونستغفره») ونعوذ اک ی رو 
إنفسنا وسيعات أعمالناء من يهده الله فلا مضل له ومن يضلل فلا 


هادى له وأشهد أن لا إله إلا الله وحده لا شريك له» وأشهد أن جيه 


عبده ورسوله. 


0 2 


ليا أيها الّذين آمنوا انوا الله حق تقاته ولا تموتن إلا وأنتم مُسلمون 
OD‏ ۲14ل عمران:۱۰۲]. 

لإ يا أيها الئاس اموا ربكم الذي خلقكم مَن نمس واحدة وَحَلَق منها زوجها 
بث منهُمًا رجالا كديرا ونساء واوا اله الذي تَسَاءَنُونَ به والأرحام إن اله كان 
عيكم ريا © 4[ النساء: .]١‏ 

لإ يا أيها الّذين آمنوا اتقو اله وقُولُوا قولاً سديدا © يصلح لكم أعمالكم 
ويغفر لكم ذنوبكم ومن يطع الله ورس وله فقد فَازَفوزا عظيما 
© 4[ الأحزاب .]۷١,۷۰:‏ 

أما بعد : 
فهذا الكتاب دكن يقظا» اجتنى مؤلفه من القرآن الكريم والسنة 
الشريفة» اللذان نبعا من فيضهما علم كل شىء» قال تعالى : إِنَا خلقنا 


«كزيقظاه 


سس جر سرس رت ]. 
كرا © 4 الإنسان: .]١‏ 

كان آدم عله آخر ما خلق» واختلف أهل التأويل فى قدر هذا الحين 
الذى ذكره الله تعالى فى هذا الموضع» فقال بعضهم: هو أربعون سنة» 
وقالوا: مكث طينة آدم مصورة لا تنفخ فيها الروح أربعين عاماًء فذلك 
قدر الحين الذى ذكره الله فى هذا الموضع» والشىء المذكور فى هذه الاية 
إن الإنسان لم يكن شيئاً لأإيناهه ولا رفعه» ولا شرف» إنما كان طيناً لازبا 
زا مسرن 

لقد خلف الله تعالى ذرية آدم من نطفة» وقدّر لها العقل والذكاء منذ 
أن خلقه من ماء المرأة وماء الرجل» والأمشاج: خُلق من ألوان» خلق من 
ابا مر جام لخر و ارح وراك الى علتدو ب مفعاء لم 
عظاماء ثم أنشأه خلقاً آخر فهو ذلك . قال تعالى : من أي شيء حَلَقَه 
© من نطفة حلَقه فَقَدْره 09 ثم السّبيل يَسّره © 4[ عبس: ۲۰-۱۸ ]. 

وهذه الآيات الكريمة تبين المراحل التى مر بها الإنسان فى خلقه: 
نطفةة تارة» ثم علقة أخرى» ثم مضغة» إلى أن أتت عليه أحواله وهو فى رحم 
أمه» ثم يسر له الطريق للخروج من رحم أمه» وأعلمه طريق الحق والباطل . 

وصلى اللهم على سيدنا محمد وعلى آله وصحبه وسلم . 

كامل عويضة 
مصر . المنصورة. عزبة الشال 
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إن الدماغ الذى يعمل هذه الكلمات» التى تقرؤها على هذا المنوال 
ليس هو دماغك الذى ولد معكء لاء لاء لا تندفع إلى المرآة كى تبحث 
عن ندبة أو آثار جرح حول صدغيك. فما زالت هذه الخلايا هى ذاتها 
التى بدأت بها-أو بمعظمها- حياتك . غير أن عقلك يتغير من يوم إلى 
يوم بل من ساعة لساعة. وأنت تبدل شكلها فقط دون وعى منك عن 
طريق الأ كل والشرب والنوم والتمارين. ولا أقول بالتفكير وهذه جميعها 
لها آثارها على البنية الفيزيائية والكيميائية للدماغ . ها إنك أثرت على 
ذهنك بشكل ما. بآخر وجبة أكلتها. وما زلت تفعل وأنت تقرأ هذه 
الكلمات. وهذه أنباء طيبة من ناحيتين : 

الأولى : كان العلم حتى زمن متاخر يعتبر الدماغ عضوا مستقلاً عن 
مد وجزر الأ وكسجين والمواد الغذائية فى الجسم . أما الآن فقد دلت 
الأبحاث أن الدماغ يشعر ويتأثر بالمواد الغذائية بعد دقائق من تناول 
الوجبة. 

القانية: اعتبر العلم أن الدماغ ينمو بسرعة فى السنوات الأولى من 
العمر. ثم بعد أن ندخل فى عشرينياتنا يستقر على معدل من النمو 


«كزيقظاءه 


الد ر افر ا عير ان ااا الى رت لا اجات 
خرقاً فى هذه النظرية . فبالرغم من الشّعر الأشيب ومظاهر التقدم الأخرى 
فى العمر فإن أدمغتنا لا تكون قد وصلت إلى نهاية نموها لا فى 
الغشرفيات من الغمر ولا الأ رغيات ولا فى العمانيق شع والدماغ 
عضو مرن كما يقول علماء تشريح الأعصاب . وهو مصمم بشكل تتسع 
تدافا اة اللات الى بحل اها ودر في التكو ةرا 
يتعرض للإثارة والتحديات فى المحيط . 


مصطاحات تتعلق با لجهاز العصبى واردة فى الكتاب 


. بادئة معناها عصب‎ : Neur0- 

. الخلية العصبية‎ : Neuron 

: مبحث دراسة الدماغ وله فرعان‎ : Neurobiology 

أ- 216015812860123 : مبحث فى دراسة تركيب الدماغ . 

ب- yچoاNeurophysi‏ : مبحث فى دراسة وظائف الدماغ 1 
Neurotransmitter‏ : النواقل العصبية» وهى مادة كيماوية طبيعية 


موجودة فى الدماغ وهى التى تشجع أو لا تشجع تدفق الرسائل 
الكهربائية من الخلايا العصبية . 


وبالطبع هناك جانبان لهذه المرونة المكتشفة حديغا. فما يمكن 
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اكتفسابه"يمكن إضافعه: وقدراتنا الذهتية تحنل حسب الوجبات 
الغذائية التى نتناولها. وقد تذوى هذه القدرات جراء عدم الاستعمال أو 
جراء الإرهاق أو عدم الشقة بالنفس. «فالدماغ ليس أقل من غيره من 
أعضاء الجسم الأخرى استجابة لقانون «استخدمه أو تفقده) كمايقول 
والتر بورتزر فى الطب ورئيس « جميعة الشيخوخة) الأمريكية 
ومعاون رئيس لجنة الاتحاد الطبى الأمريكى عن الشيخوخة» ويضيف : إذا 
كنا نسمح لأنفسنا بالركون إلى حالة الخمول التى يوجد فيها الدماغ فى 
مط حياة العديد من المتقديمن ذ ف اسح تحرف الشيدريكة لو ركرن سيدا 
عنا. هذه الحقيقة تضعك أمام مسؤولياتك أنت مالك ومشغل الدماغ. 
E E EN,‏ وهو لجو الأول 
بين الكتب فى هذا المجال طبعاًء فالإرشادات ت المتعلقة بالدماغ كانت 
عرد الك با فيا دا ea RE‏ الأقل وهى 
كتيبات فى علم فراسة الدماغ تعلّم قراءَها إمكان عمل خارطة لمناطق 
ال كا ع طاريق راف كا ا ا على ا 
والملكات العقلية ( وبتحسس النتوءات والأشكال فى رأس الشخص) 
باليد . ومن الناحية التقليدية» لم تكن الكتب التى تعمل بالاعتماد على 
النفس أكثر من حديث أو كلام لبعث النشاط› وقد أفادت من مبداً 
قديم يقوم على ترداد: «أعتقد أننى أستطيع . أعتقد أننى أستطيع »» أما 
اليوم فإن البحوث الغزيرة عن الدماغ تدلك على كافة أنواع الطرق 
العملية والمباشرة التى يمكنك بها استغلال إمكانات الدماغ لتطوير 


۷ 
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وتنمية هذه الإمكانات المكتشفة ا 

نادرأ ما يفشل الناس فى الوصول إلى هدف حياتى لنقص فى 
قدراتهم العقلية الخام. الحقيقة أنهم لا يستخدمون هذه القدرات لسبب 
ما. وكما تدور عجلات السيارة على طريق مغطاة بالثلج فتنجح هكذا 
أنت تدير عجلات قدراتك العقلية حين تكون غير قادر على التركيز 
بسبب القلق أو نقص النوم الستمر أو نقص التمرين أو نوع التغذية: 
كلها أسباب قد توهن القدرات العقلية. 

بع القراء مكف على :هذا الاب عل ارتم اکر اسعيعايا 
والبعض الآخر سيتعجبون من الطرق التى تجعل ملكة الإبداع أكثر 
مرونة . والكتاب مع الرأى الدارج حول تأرجح الحالة العقلية حسب 
الغذاءء والتمارين البدنية وكمية ونوعية النوم» والعواطف» والضوء 
والضجة» والتلوث» والكافيين» والكحول. ولسوف تقرأ عن التقنيات 
التى تجعل البدن يعمل بالتعاون مع العمل العقلى : التغذية الإرجاحيوية» 
الاسترخاءء» التمارين البدنية» التأمل والعمل فى الهواء الطلق. 

هذه العوامل كلها تفيد فى الاستغلال الأمثل لقدراتك العقلية التى 
ولدت معك . والنقطة الهامة فى الموضوع هو أنك تملك الدماغ ذاته الذى 
استخدمه أسلافك بشر ما قبل التاريخ الذين كانوا يتسلحون بالنبوات . 
والفرق بينك وبينهم ليس كمية الواطات ©8088) الكهربائية 
الدماغية : الفرق هو المحيط الذى يتطور فيه دماغك,ء وهذا المحيط هو من 


نكت 
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اللياقة العقلية 


منذ بضع سنوات قطع رجل عمره ٠٠‏ عاما مسافة تزيد على ۲١‏ 
کو کا د و ا ا 
لفوزه بالميدالية الذهبية فى العام ٠۹۰۸‏ . 

كانت جهوده غير عادية ولكن ازدهار اللياقة فى الوقت الحاضر خلق 
الكثير من الأبطال غير المتوجين. لقد عرف الآلاف منا أن أجسامنا تملك 
كدر اك #يظولية اليك احدايق قبل ق أن اناس فى عل اعا 
يمتلكونها. الأفكار الجديدة عن التمرين والنظرة الجديدة للتقدم فى 
الت كمال ال سلف . 

غير أننا كنا أبطأ فى تغيير نظرتنا بالنسبة للياقة العقلية منا بالنسبة 
للياقة البدنية. ما زال العديد من المتقدمين فى السن يشعرون بالإرتياح 
للبس أحذية الجرى ولباس الرياضة ولكنهم لا يزالون يخجلون من العودة 
إلى مقاعد الدرس أو تغيير مجرى حياتهم» أو استخدام آلة موسيقية. 
يبدو أن معظمنا ما زال يأخذ بالنظرة القديمة حول فقدان عدد لا 
يحصى من خلايا الدماغ يومياً . 

حسن. إنها من المقولات القديمة الصحيحة. وإضافة إلى ذلك فإن 
خلايا الدماغ ‏ عكس خلايا الجسم الأخرى لا تتجدد. لكن لحسن 


«كزيقظاه 


الحظ. أن عدد الخلايا هنا ليس هو الشىء المهم. المهم هو الدائرة 
الكهربائية والمادة الكيميائية اللتان تؤمنان الاتصال بين بلايين الخلايا 
الباقية . ويعتبر التعقيد الكائن فى عطلية التحكم فيما بين الحا دهده 
للغاية : إن الخلية الدماغية ( أو العصبية ) الواحدة ترتبط _فى المتوسط - 


بعشرة آللاف خلية أخرى. وقد يصل هذا الرقم فى بعض الخلايا إلى 


االات بن لك كف يكن فلك انار ان بقن عل 
هذه الشبكة مترابطة بدقة تامة. يمكنك أن تفيد من سرعة تأثر الدماغ - 
ا ل و ا و ا 
منذ وقت طويل أن الطبيعة قد نظرت إلى الدماغ هذا الشىء المعقد 
والحيوى على إنه جدير أن يحفظ فى مأمن من الصدمات والرجات 
الودودة افق و ا هنا وهم يناع تسد علو كاعندة 
57 

وقد كانوا على خطاً. صحيح إن الدماغ موضوع فوق الجسد إلا أنه 
متصل بالعنق الذى يصل ما بين الجسم والدماغ عبر الأعصاب وتيار 
الدم . الأعصاب تحمل الومضات الكهربائية من وإلى الدماغ. كما يدل 
التخطيط . عندما تضرب إبهامك بمطرقة . غير أن العلماء لم يتوصلوا إلا 
هوخا إل ادير نظام الاتضال القتاتئ حن فندره: التطاء الى يديره 
رالوت كيميناكيوة يسافرون مغ كيار الد 'ويدعوف 3 بالمسرموتات 


ع 
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(الحاثات) التى تحمل أوامر الدماغ إلى جميع أنحاء الجسم وتعود 
بالمعلومات من هذه الأنحاء إلى الدماغ . 

يبدو أن الطبيعة قامت عن قصد بالربط بين عقولنا وأبداننا على هذه 
الشاكلة. ويدعى الد كتور ريتشارد وورتمان الأستاذ فى علم الغدد الصم 
الصعبى فى معهد ماشوستيس للتقنية. أن حساسية الدماغ للمواد التى 
يحملها الدم إليه كالطعام والشراب والنوم والجنس تمكنه من مراقبة 
وتنظيم مثل هذه الأنشطة فى دورتها (ناءر) . غير أن المحصلة الفرعية 
لينل العلاقة الي نين الماع المي هي انها يلان بجنا إن 
جنب : كما يعمل الجسم يعمل العقل. فأنت تكون فى أفضل حالاتك 
العقلية عندما يعمل جسمك بإيقاع حسن. ويكمن الخطر فى محاولتك 
ابتزاز الكثير من عقلك على حساب جسم كك . عن طريق شرب القهوة 
إبعاداً للنوم عن جفنيك كى تنجز مشروعك . أو اعتمادك على الكحول 
اف ا ی ا هلان ]ملظ ری لكت لين 
النهاية» من خلال الضريبة التى تفرضها على بدنك . إنك لن تستطيع 
تحسين مردود العقل اصطناعيًا ودون أن تتركه يرتاح ليعمل على إعادة 
الا 

ولكى تقدر كيف يمكن لأفعالك اليومية: إما أن تستنزف طاقتك 
العقلية أو أن تزيد عليهاء سوف نلقى نظرة سريعة على التعامل الدقيق 
بين خلايا الدماغ التى تكون التفكير. 
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أولاً وقبل كل شىء يوجد عدد كبير من الخلايا الدماغية رما قاربت 
امائة بليون خلية وهو حشد كبير من الخلايا فى الدماغ الذى لا يزيد وزنه 
عن ثلاثة باوندات('). بيد إن هذه الخلايا لا تكون مرصوفة مع بعضها 
جنب إلى جنب بل هى منتظمة فى نسيج يشبه الألياف الناقلة للكهرباء 
وتدعى «الزوائد المتشجرة»» وهى عبارة عن نبضات كهربية فى الخلية 
العصبية. وهداك الالبباقه الى تقل الإشاراك نين الحا اتساد إل 
الخلايا العصبية. وإذا حسبنا الخلايا العصبية والخلايا العادية بمجموعها 
وجدناها تحتوى على ما يقارب العشرين واطأ من الطاقة الكهربائية وهى 
كمية تكفى لإنارة مصباح كهربائى صغير نوعاً. 


www.ibtesama.com/vb 
منندى مجلة الإبنسامة‎ 


)١(‏ الباوند (الرطل الانكليزى) - 487,5 غ. 
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كيميائيات الدماغ 


كهرباء الدماغ هى فقط جزء من قصتناء وذلك لأن الخلايا العصبية 
ليست متصلة ببساطة بأسلاك مثل العديد من أنوار شجرة عيد الميلاد 
لأن الدارة الكهربائية بين كل خلية وأخرى مقطوعة بفاصل دقيق يعرف 
باسم «نقطة التشابك العصبى» التى يقدر عددها بمائة ترليون نقطة. 
ويتم ضبط نقل الإشارات عبر هذه النقاط بكيميائيات الدماغ التى يقدر 
عند ا اها كدي حر احا ليا ان رعا لها اقات 
الكيميائية القدرة على تسهيل أو تثبيط نقل الرسائل وهى بمرورها عبر 
السائل الذى يملا نقاط التشابك تعدل مزاجنا وتفكيرنا وعواطفنا 
وسلوكنا. 

كل ما دم دک كان مرها اليش شوق غلم الشريم المي 
لولم تكن هناك حقيقة واقعة وهى أنك أنت تستطيع أن تؤثر فى 
مواصفات هذه الناقلات . 

إن نسبة الناقلات العصبية فى الدماغ تتغير حسب عناصر الأغذية 
التى تشكل منها والتى توجد صاعدة نازلة مع دورة الدم ولابد أنك تمر 
بتجربة من هذا النوع وهى شعورك بالنعاس بعد وجبة نشوية. فصحن 
ملىء بالبطاطا المطحونة يجعلك تشعر بالنعاس وتحب النوم؛ لأن البطاطا 


۳ 
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وغيرها من المواد النشوية ( الكربوهيدات ) تجعل الدماغ يزيد فى إنتاج 
السيروتونين («toniەاeء)‏ وهى الناقل العصبى الذى يؤخر الاحتراق فى 
الخلية الدماغية فيتولد الإحساس بالإرتخاء. إن لمعظم الأغذية أثرا بالرغم 
من أن الأغذية المنشطة للذهن موجودة بكميات معتدلة فيها. ولسوف 
نتكلم فى الفصل الثانى عن العناصر الغذائية التى تشكل المادة الخام 
للناقلات العصبية وسوف نقترح تطبيقات عملية للإفادة من الإرتباط 
الكائن بين الجسم والعقل . 

وإن لكل من مرضى الاكتغاب وباركنسون علاقة بمشكلة مع 
التاقاكت الخ عدو تفاط الاك راا رن العاف اط 
النقل العصبى . فمثلا عقاقير (sءiاieye))‏ هى مجموعة عقاقير مضادة 
للاكتئاب وهى تجعل الناقل العصبى يعمل لمدة أطول قبل أن تحد المواد 
ا موجودة طبيعياً من نشاطه غير أن العبث بكثرة فى كيميائيات الدماغ 
الخاصة به قد يؤدى إلى آثار جانبية . فالتريسيكليكات قد تسبب النعاس 
وجفاف الحلق وتوسع الحدقة (ه0118)10) المزمن عند الطلاب . 

وهناك بعض الكيميائيات التى تظهر بشكل طبيعى وهى تلعب دورا 
فق تنظيم نسل الدمتاع وقت,ذكرنا آنا ات الكرفيونات تحاتات هى 
مراسلات كيميائية تنقل فى الدم لتقوم بضبط عمل الأنسجة والأعضاء. 
والدماغ هو نفسه أهم غدة فى الجسم منتجة للهرمون من خلال الغدة 
النخامية فبإطلاقه للمواد الكيماوية فى مجرى الدم يصل إلى مواضع 
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خارج نطاق شبكة الأعصاب الموضعية» مثلا: الدماغ يطلق الهرمونات 
التى تؤثر فى الكريات اللمفاوية وهى خلايا فى الدم تمنح المناعة ضد 

والغريب فى الأمر أن الدماغ نفسه يتأثر بالهرمونات التى يطلقها. 
فبعضها يعود إلى الدماغ كناقل عصبى ليقوم بوظيفة مزدوجة. مثال 
ذلك هرمون الأ درينالين الذى يسمى أيضا هرمون ( أضرب أو أهرب ) 
وهو لا يهيئ الجسم للقيام بالعمل وحسب (بزيادة ضربات القلب 
وحصر تدفق الدم وحثٌ الكبد على إطلاق السكر) بل ويهيؤنا ذهينا 
لرک دناو 

هناك مواد أخرى من الكيميائيات الدماغية وهى ثلاثى البروتينات 
العصبية (5ع261010062410). ويدو أنها تعمل على شحن الدماغ وتهيئته 
يشكل تصبح حاجته إلى بعض الناقلات العصبية الخاصة واللازمة 
إيندوفين 5الأطم2001© ) تؤثر فى الشعور بالفرح أو الحزن كعقار المورفين 
البدنى وأصبحت معروفة أنها تسبب البهجة والاهتياج. ويمكن للتنويم 
المغناطيسى والوخز بالإبر إطلاق مثل هذه الكيميائيات الطبيعية التى 
تقضى على الألم. شاهد آخر على الالتحام الوثيق ما بين الدماغ والجسد 
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هو ثلاثيات البروتين العصبية» التى توضعت أول ما توضعت فى الجهاز 
الهضمى وبعدها وجدت فى الدماغ. بينما تلك التى عرف عنها أنها 
تعمل كناقلات عصبية وجدت فيما بعد فى أعضاء الجهاز الهضمى 
ا 

العمل جار على تركيب ثلاثيات البروتي العصبى لاستعماله كعقار 
يوسع مدى الانتباه ويحسن الذاكرة بل وقد يزيد فى كمية المعلومات 
القادمة إلى الدماغ عن طريق النظر ومن خلال العمل فيما يسمى الأشباه 
(8081085) قام د .ف . ليل ميلر من دائرة العلوم الخيسلوكية فى جامعة 
بوسطن قسم الدواء بوضع عينات لنفسه فوجدها كعقار لا تعمل بطاقة 
بعالب ركس سنيف قار ا الضف لمعيف OR‏ لكي ولا ل ع 
حالته التى مرت به بين حين وآخر قبل تناولها. 

وبالرغم نما يبدو أن هذه الكيميائيات واعدة فلا نتوقع أن نجدها على 
رفوف الصيدليات قبل فترة طويلة والسبب فى ذلك كما يدرجه د. 
ميلر: هى أنها أشباه إنتاجها مرتفع الكلفة بالطرق الحالية وأن الأموال 
الخصصة للبحث أقل نما كانت عليه قبل سنوات قليلة» وكذلك إمكانية 
الإدمان على هذه الكيميائيات والآثار الجانبية على المدى الطويل مازالت 
جميعها قيد الدرس للحكم عليها. 
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العقل والجسم أم العقل/ الجسم؟ 


الروابط الوثيقة بين العقل والجسم التى تم اكتشافها جعلت العلماء 

فى الغرب يأخذون بدعوى مفكرى الشرق من أن العقل والجسم 
يشكلا ی وصدة واحدة وأن الحدود المزعومة بين الإثنين ليست مزيفة 
وحسب بل ومضرة بصحتنا العقلية والبدنية. 

ا 
والعقل وذلك بوضع مبادئ مهجنة تعتبر الشخص كلا واحداً وتشتمل 
على أدوية للسلوك وأدوية نفسية جسمية» وعلاج نفسى جسمى وآخر 
نفسى تقنى وكلها علاجات تساعد فى شفاء النفس من خلال عملها 
على الجسم ( كالتدليك مثلاً) وكلها تدور فى إطار حقيقة أن العقل 
والجسم مرتبطان بشكل يدعو للإعجاب فلا يستطيع الواحد منهما أن 
يقوم بوظيفته خير قيام دون اعتبار صحة الآخر. 

يقول أستاذ الطب العقلى فى جامعة ييل وهو د. مورتن ف. ريزر 
فى كتابه «الدماغ والعقل والجسم» : (إن الحدود بين العقل والجسم لا 
تعنى شيئاً وقد عفا على هذه النظرية الزمن»» وهو لا يرتاح لإطلاق صفة 
اال التق ا ع :لاض ا :نان اناد مو الجدة ا 
مستقلان عن بعضهما ويزعم أن الطب النفسى العقلى والاضطرابات 


1, 


و«كزيقظاءه 


العلاجية لها أسباب فى كل من الجسم والنفس وكذلك فى المحيط 
الاجتماعى. ويبين الرسم التخطيطى على الصفحة التالية العلاقة بين 
الممالك التلاث الجسم العمل المحيط ( البيغة  )‏ وكيف يرتبط الواحد 
بالآخر. لاحظ أن السهام تشكل دارات راجعة. هذه الدارات الراجعة 
تزود الدماغ ( بالتغذية الراجعة ) (2'2)668861 أو الإرجاعية بناء على 
أوامر من الدماغ ذاته عبر الجسد ( وبناء على المحيط الخارجى أيضاً) هذه 
الذارات للتغذية الإرجاغية هامة جدا للعمل الجسدى النفسى المشعرك 
فى طريقتين: الأولى قد تكون مزعجة تجعل العقل يجهد الجسم لمدة 
طويلة بعد زوال احرض . وإليكم كيف يكون ذلك : 

-١‏ يتلقى العقل تحذيرا فيستنفر الجسم لمواجهة الحالة عن طريق 
إطلاقه للمراسلين الكيميائيين. 

؟- لهؤلاء المراسلين أثر تحريضى على الدماغ نفسه. 

۳- والدماغ الذى تم تحريضه قد يستمر فى الاستجابة للتحذير حتى 
لو زال التهديد الأصلى . 

-٤‏ وإذا لم يتم فصل الدارة (الدارة الإرجاعية) بطريقة مثل 
)١(‏ أو المرتدة وهى فى الآلة إرحاع بعض نتاحها إلى دور البداية بقصد التصيح أو التعديل أو هى 

استحدام ناتج منطومة لضط أدائها. تفرز كل عدة منتجها (هرمون) حسب الحاجة ولكن ما 

أن يكتمل التأثير الفزيولوجى المطلوب حتى ترسل المعلومات من الجسم إلى الغدة نفسها أو 


الخلية لتقليل الإفراز فيشط المتح النهائى لتفاعل معين عمل الأنظيم الدى يضبط هدا التفاعل 
أو يمسع إنتاج الأنطيم من الأساس . 
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الاسترخاء أو بممارسة المشى ) عندئذ يكون لرد الفعل لهذا الضغط 
النفسى المستم رآثارٌ جانبية مؤذية على الجسم كما يسبب تشويشاً على 
دارات العقل . 

غير أن للتغذية الإرجاعية مهمة حيوية جد تقوم بها وهى أنها تبقى 
على اتصال العقل بالعالم الخارجى داخل وخارج الجسم ويبين مخطط 
الدارات على الخريطة التالية كيف يقوم العقل بمراقبة وتصحيح أفعاله. 
وكمثال بسيط : تنقل أذناك صرخة الرجل الذى وطئت قدمه صدفة إلى 
الدماغ. يوعز هذا الجسم بسحب قدمك. والدماغ يشير بالحالات 
الدقيقة جدًا فى داخل الجسم ولكن هذه الحالات فى الغالب تمضى دون 
إن تلفت ناما وهر واف م اکا تات :وال کج اا 
والعلامات الأخرى فى الدم دون بو ل امي 

ما أن تقدر على التحكم بهذه الوظائف وتستطيع ذلك بمساعدة تقنية 
التغذية الإرجاحيوية. لاحظ أن الخريطة تبين لك دارة التتغذية 
الإرجاحيوية. وهى تربط ما بين الجسم والدماغ وقد يكون الجهاز فى 
هه لدا رةه افاي ؤجهاز اال الوجة الدماعية ) أل فو با 
مقياس حرارة يدوى يستخدم لضبط درجة حرارة الجلد . والفكرة هى 
ذاتها فى الحالين والهدف إخبارك عن حالات البدن التى كنت ستعرفها - 
إذا أتيح لك أن تعرفها_عن بعد فقط. وللجهاز مكان مؤقت على 
الخارطة وذلك لأنك عندما تتعلم كيف تتحكم بحالة داخلية فحنيئذٍ 
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تكون قد أقمت دارة تغذية إرجاعية بين جسمك وعقلك يمكنها بعد 
ذلك أن تعمل من تلقاء نفسها. ( من أجل التغذية الإرجاحيوية. أنظر 
الفصل الخامس ) . 

الرسم البيانى معقد وكذلك كل الدراسات التى تحاول فهم ما 
تصوره» كما توحى أسماوّها: علم الأدوية العصبية النفسية -2536520 
«neurophamacology‏ علم الغدد الصم العصبى النفسى -25310 
«neuroendocrinology‏ علم المجهاز المناعى العصبى النفسى -0طءركم 
euroimmunologyم‏ . ما هى العبارة التى نختصرها ا يستخدم 
الد كتور ريز عبارة: «عمليات علم النفس المرضى - النفسى ‏ النفسى 
البدنى ») . 

لكن لا تدع عبارات كهذه تعرقل مسيرتك» فالرسم يوضح لك 
العديد من غرائب السلوك ويظهر لك كيف يؤثر الانفعال على مقاومة 
الجسم للمرض. مثلاً: التفاؤل والشقة بالنفس ينشطان دفاعات الجسم 
ضد المرض . وهذا يعنى أنه عندما يتعلم الشخص كيف يبدل مزاجه فإن 
الال يورق ا اف علد نينا ا وك و علن أن 
عواطفنا وانفعالاتنا تؤثر فى تطور أنواع السرطانات وردود الفعل 
الحسمية وال 

وفى أحد أعذداد مجلة البحث النفسى الاستسشسسد4» 
« السيكوسوماتيك » كتبت عالمة النفس ليديا تيمشوك أستاذة علم 
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النفس فى جامعتى كاليفورنيا وسان فرانسيسكو تقول: إن مرضى 
السرطانات «الذين كانوا يعبرون عن مشاعر الغضب والحزن بحرية كانت 
استجاباتهم المناعية أكثر إيجابية من أولعك الذين يكبتون مشاعرهم» . 

ولا ينتاج الأمر إلى الاختبارات الطبية للبرهان على أن العمل يؤثر 
فى البدن والعكس. فبإمكانك قراءة أفكار الناس وعواطفهم من 
وجوههم وأجسامهم . ففى كتاب للكاتبة عالمة النفس جى جير لوس عن 
الطرق التى تمكن الناس من متابعة تطورهم فى سنواتهم المتقدمة 
«حياتك الثانية») تقول: حالة البدن تكشف عن حالة العقل غير 
المنظورة. وقد علمها تعاملها مع كبار السن أن الفكين المتوترين؛ 
والكتفين المتهدلين والظهر المحنى كلها ليست تشوهات بسبب طول 
الاستعمال بقدر ما هى حالة معبّرة عن كبت المشاعر والعواطف على مر 
السنين. ولنعكس الآن المقولة التى وردت فى الصفحات السابقة من هذا 
الكتاب : كما يعمل العقل يعمل الجسم فالإثنان سواء فى خضم الحياة 
والأمر يتعلق بكم وبقدرتك على الإبقاء عليهما يعملان معأ فى كل 
واحد وهذا هو التحدى الذى يواجهك طوال الوقت» التحدى الذى 
يشمل كل ما تقوم به ولهذا وجد هذا الكتاب ‏ وهو حول التفكير 
بشكل أفضل - ولم يكن مجرد أحجيات لبناء الدماغ وأعمال بارعة 
لتقوية الذاكرة. فأفضل التفكير يبدأ تحت الرقبة لأن التفكير الجيد ينجم 
عن جسم صحيح جيد التغذية منتظم التمارين البدنية» مرتاح» وهو 
الجسم الذى يزود دماغك بالغذاء والدماء المؤوكسجة وبالحيوية التى تتولد 
عن الأنشطة البدنية الختلفة. 
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كيف تبنى مخأأفضل؟ 


شهدت السنوات القلية الماضية ثورة فى الطريقة التى يحافظ فيها 
الناس على أجسامهم وتعلم الملايين منهم التبديلات الهامة التى يمكن 
أن يحققوها فى مظهرهم الخارجى . والقوة والقدرة على الاحتمال من 
خلال التمارين الرياضية والتغذية المعقولة وهم يتحدون الفكرة التى لدينا 
عن الجسم وما يكون عليه بعد الأربعين أو الستين أو حتى الثمانين. 

هناك ثورة أخرى تتعلق بالعقل بانتظار أن تحدث وهى تشتمل على 
المتطلبات ذاتها: أنشطة منتظمة ومتوازية» وهكذا يكون الهدف 
استمرار التمتع بالمرونة والقوة اللتين عرفناهما فى سن الشباب . والعقل 
مثله كمثل العضلة تمامأء فهو يتصلب ويضمر إذا لم يتمرن بانتظام . 
واليوم توجد دلائل على أن الدماغ ينمو ويصبح أقوى وحتى أكبر حجما 
مع الاستعمال المنتظم ودلت الدراسات الحديثة والمشهورة التى تناولت 
البنية العصنبية أن الخ لدى البالغين يمد فروعا ترط بين الايا لكى 
يواجه المتطلبات الجديدة التى تفرضها عليه البيئة امحرضة» والحد الأدنى 
هو الدنشاط الذهنى يوفر عليك ويقيك من التشوش الذهنى والضبابية 
التى تمنع بعض المسنين من الاستمتاع إلى الحد الأقصى بالحياة. الدماغ 
ليس هو العضو الذى يتوقف عن النمو حين نتجاوز العشرين . لماذا بقى 
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هذ لامر د چ اا اب کو ان وا وراد 
التحسن العقلى أصعب من رصد التحسن العضوى فمثلاً: إذا مارست 
الركض ا رین سوك يظهر الفيفيين علياق فى ا إضافة إلى انه 
يمكن سراب هده ادلات سوبا ولاك كينا جا .مغل ساغة 
اليد وميزان الحمام . 


www.ibtesama.com/vb 
منندك مجلة الإبنسامة‎ 


524 
حم 


«كزيقظاه 


العضلة العقلية 

والذى يعمل على بناء المخ ‏ من جهة ثانية لا يملك العلامات 
الواضنحة على ذلك ل ها تجا إلا نملك غنات اة 
على الصحة العقلية التى أحرزها لكى تكون مشجعا. إنك لا تستطيع 
أن تنظر فى المرآة فترى الإبداعية ( ملكة الإبداع) ذابلة أو متعبة» ولا 
عدم الثقة بالنفس فى تعلم مهارات جديدة وقد يشمل المعادل العقلى 
للعضلة: القدرة على طرح الأوهام والنظر إلى الحياة بمنظار جديد» 
وسهولة متنامية فى تعلم اللغات الأجنبية» وبراعة فى كتابة خطابات 
ذكية وماتعة للأصدقاء» وتذكر للأسماء يحسد عليه ونهم للحياة 
يجعلك ترغب أن تعيش ألف سنة. ليس من واحدة من هذه القدرات 
المتجددة قادرة على جعل أحد من الأصدقاء أو الملاحظين أن يطروا هذه 
القدرات . ولكن مع ذلك معظمنا يعرف ويستمتع بصحبة عدد قليل 
على الأقل من المسنين الذين تدعو حيويتهم العقلية للإعجاب . 

السبب الثانى للثورة المتعلقة بالصحة العقلية التى طال انتظارها هو 
أننا قدريون أى نؤمن بالحظ فيما يتعلق بالصحة العقلية. فإذا بقى 
شخص ما حتى مرحلة متقدمة فى العمر وهو مازال حاد الذهن نعتقد 
أنه الحظ فقط الذى يلعب دوره. ونحن نزعم بأنه عندما يكتمل نمونا 
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يريا كمل ر داعا مه اسك إلى ذلك كله ما فم يق ا بار 
سيعةا حول قلخ ماين من الايا الدماغية يوميا .وال الع يصل قمة 
لكا ليس طح E IE TEE E E‏ 
التقادع وبرما خرف الشيخوخة والدور الثانوى فى الحياة . 

السبب الثالث هو المفهوم الخاطئع الذى ظل الباحثون يشاركون به 
الرأى العام حتى زمن قريب وهو أن الدماغ ينمو بسرعة فى السنوات 
الأولى من العمر ثم يبدا الانحدار التدريجى الطويل إلى الشيخوخة:؛ أما 
النبأ العظيم اليوم فيما يتعلق بعلم تشريح الأعصاب فهو أن الجملة 
العصبية تستمر فى نموها إذا أنت حملتها بعض المتطلبات . إن محيطك 
هو الذئ بط تملك شكلة: .ومع انك لآ ملك ان بف :يها حال 
الملكات الموروثة فإنك تستطيع تشكيل البيعة من حولك والإسهام فى 
ذلك إلى درجة كبيرة وفيما يلى التفاف كبير على القول المعروف : إنك 
فى الخمسين لك الوجه الذى تستحق. شعار هذا الفصل ممكن أن 
يكون: فى منتصف العمر أنت حصلت على الجملة العصبية التى 
ااکقسیت: 
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ما هى أهمية حاصل الذكاء .1.0 لديك؟ 


عبارة ( حاصل الذكاء) تقلق الناس؛ لأنهم ينظرون إليها 
كملصقة تلتصق بهم مدى الحياة وتعنى «عبى ) أو ( متوسط الذكاء) 
أو ذكى. غير أن حاصل الذكاء يعنى قبل كل شىء النقاط التى 
يحرزها فى اختبار والتى نتوصل إليها عادة بتقسيم النقاط التى 
يحرزها الشخص على النقاط المفترض أن يحرزها الأشخاص من العمر 
ذاته فى مثل هذا الاختبار مضروبة بمائة للتخلص من الأفصلة 
العشرية. وهكذا فإذا حصلت على نقاط أكثر من ماهو متوقع 
فسيكون حاصل الذكاء عندك أكثر من مائة وإذا حصلت على نقاط 
قل فسيكون حاصل الذكاء عندك أقل من مائة مثلاً : 

٠‏ (النقاط التى حصلت عليها)/ ٠٠١‏ ( معدل النقاط لمثل 
سنك) = ۱۰۱ × ١١٠١<-1١..‏ 

هذه الطريقة جعلت الناس يصنفون إما فوق أو تحت معدل 
الذكاء ‏ كماتقدم-وهو استنتاج «بعيد عن مراقبة سلوك الطفل 
على الطبيعة»» كما كتب جورج ويلش فى كتابه «الإبداع 
والذكاء ) . 
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من جامعة كاليفورنيا: «يتغير المخ فى أى سن )» وكانت تعمل فى 
مختبر الحيوانات كما أنها من اطلاعها على شرائح من مخ ألبرت 
اينشتاين تبين لها أن المخ مصمم لكى يستجيب للمثيرات ويوسع من 
مجال قدراته لكى يواجه التحديات المستجدة. إذن يمكن أن يكون 
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2 


التقدم فى السن أمرا إيجابيًا وليس انحطاطا عقليا. 


2 


فى الستينيات من هذا القرن اكتشف د. مارك روزنزويج الباحث فى 
جامعة بيركلى . اكتشف هو وصحبه أن مخ فثران التجارب تتعرض 
لتغيرات عضوية عندما تغنى محيطها بالألعاب مثل السلالم والعجالات 
وغيرها وعندما تضعها مع فكران أخرى. وكان مخ الواحد منها أكبر 
بنسبة 14 من ؟مخاخ القغران الأخرئ الموجودة فى محيط لا يوجد فيه 
أى ألعاب خاصة أو فغران أخرى ( بالرغم من أن فغران امحيط الفقير 
الاعات هن الأسين عند ا وا عقف عفرن خرو ن ان الات 
ال ن عر ا د ا ين ااا واد اا ك جا قل 
على نقاط أكثر فى اختبارات السلوك. 


ال اج أيه وق ا ا ا ی عر ا 
محكوضة ع ا کا ا ات م ا من اوران 
إضافة إلى ذلك كان هناك نحوا من عشرة فغران فى كل قفص بينما كان 
عدد الفثران فى البيئة الفقيرة زوجا واحدا فى قفص أصغر. 


54 
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وبعد فحص الأدمغة المثارة لدى الحيوانات وجدت د. دياموند أن 
اما ور عض لدی اكير الفعيران نا كنا رترت ما عله 
اا ا 01د كمه القديرة ا ا بيش عزنا خلال ا 
هذا العضو. وهذه النتائج تكتسب أهمية أخرى إذا ما علمنا أن هذه 
الحيوانات كانت تعيش معظم حياتها فى بيئات فقيرة بالمثيرات قبل 
نقلها 0 بيئات أكثر إثارة. هذه الأخبار جيدة بالنسبة لحر ولكن 

عن المخ البشرى وهل يستجيب بالطريقة ذاتها؟ هذا ما تعتقده د. 

داوق وض دف اة دا هذا جديا عاد دراسة المخ لدى 
مفكر وهو إيدشتاين ( وكان مخه خلال هذه السئين كلها موضوعاً فى 
ثلاجة كينساس ). وقد طلبت د. دياموند وفريقها بعض القطع من 
مناطق معينة فى الدماغ ظنوها هى المسؤولة عن عبقرية إينشتاين فى 
الفيزياء. والحقيقة أنهم وجدوا أن خلايا النسيج الضامر العصبى التى 
تغذى الخلايا العصبية وتدعمها كانت موجودة باغذاذ أكبر مدها عند 
أشخاص آخرين وفى المكان ذاته من أدمغتهم. ولم تكن محاولتهم هذه 
هى الأولى فى مجال البحث عن دليل عضوى على القدرة العقلية يدعم 
رأيهم فى الربط بين الذكاء وبنية الدماغ. ففى العشرينيات من هذا القرن 
شرح دماغ لينين إلى 74٠٠0٠‏ شريحة ودرست بناء على طلب الحكومة 
السوفييتية آن ذاك . وادعى أحد الباحثين أنه وجد علاقات تطور تبين 
«القدرات غير العادية للبديهة ) عند هذا القائد . 


كك 
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وفى مقالة فى مجلة للنيويورك تايمز كتب الد كتور وولتر رايخ عالم 
لاي ل اا سي وس ا اير لضان 
بيعي إلى دماغ الإنسان العبقرى فى الرياضيات هى قفزة محفوفة با محاذير 
ع . یران د لت 
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لقد وجد باحثوا بركلى أنه يمكن حث دماغ الفأر البالغ على النمو 
بإعطاء الحيوان أشياء يشمها ويزحف عليها بصحبة فكران أخرى بيد أن 
مثل هذه الأشياء لإغناء البيئة لا يلائمك أنت . ما هى إذن الأشياء التى 
يعتقد بتأثيرها على الإنسان؟ ليس هناك من وصفة سحرية لتمارين 
جمبازية يمكن وضعها المهم أن تخطط «للبداية الجديدة) كما تقول 
د. دياموند وسواءكان العمل طوعياً مثل استظهار الشعر أو تعلم لغة» 
يمكنك أن تضع برنامجاً للتجدد العقلى خاصاً بك كما تقول د. جانين 
هيرون الأخصائية بعلم النفس العصبى فى قسم علم نفس الأعصاب فى 
نتاف ونان نودت SO NT aS‏ 
ور و ا ا كار يمك أن تحر العايا نا 
متشجرة) حسب تعبير د. أرنولد سيبل أستاذ علم التشريح والطب 
المي الس و اا اليو ها 

إذا لم تقتنع بأن تعلم اللغة فكرة جيدة وطريقة لتمضية الوقت فلا 
ر ك على :لك ای مقاط رسكن او یکره سهدي مادا میک 
نبا معط ني متف اتضاة الشران وو الیل كيا شرل ف عيدررن: 
وعندما يصبح الفعل أوتوماتيكياً يمكنك أن تجد مشروعا آخر تستخدم 
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وقل اق اد هبرون ات عة العلبغريورة لبان ن هذا الق ا 
يبقى الذهن فى حالة سلبية ولا يدفع الدماغ إلى العمل والنمو. وتعلق 
بأنها شخصياً لم تشعر بالقلق من الركود الذهنى لأنها بطبعها نشيطة 
وعملها حافز لها غير أن المرء بعد تقدمه فى العمر فالانتقال من عمل 
ملح إلى يوم ليس فيه متطلبات منتظمة يمكن أن يؤدى بمناطق ذهنية 
بی إلى الود لد قات الد كقورة عبرو دروب آنا ون 
أقربائها من المسنين على أهمية الإبقاء على الذهن فى حالة تحفز طوال 
اللبياة: 

إن المتقدمين فى السن ليسوا هم الوحيدين المهددة إمكاناتهم العقلية 
سمو كونب ا خاي اناف از لافار اة عو ا 
کاو طلكب: ال ارس ف انعرف الا بت ا ان ها 
قينا نما كد كد لد حياة كيان لتنج نهدا الله وهر الان ب 
NE ENE‏ الالو الف المي ف دوم را 
چو 0 

إن لكوت :لوقف طويل انام الا رة ين وف فلبلا ضا 
لبناء نماذج من الطين وتنمية الهوايات الأخرى التى تشمل المعالجة 
اللوجوية لذ شرا فلؤنية الأ بعاد ولد لل على جذا ةل :فى مقاطات 
أوقات الفراغ عند الشبان هو انخفضا للمبيعات فى وسائل الهوايات 


يدك 
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حسب تقرير ورد فى مجلة النيويورك تايمز ١‏ آب ۱۹۸۰١‏ . 
القضية أبعد من قضية الاختبار. فقد لاحظ المهندس المعمارى د . هوارد 
الطلاب اليوم أقل مقدرة على العمل ومعالجة المشكلات فى مجالهم من 

العادة الأخرى من عادات بناء العقل التى تلقت ضربة على يد التلفاز 
والظاهر أن الكثير من البالغين يعود القسم الأكبر من قراءاتهم إلى أيام 
الفراسية ونين نانيك تبعل و هيا 
باستطلاع حول عادات الأمريكيين فى القراءة وسألتهم إذا كانوا قد قرؤوا 
فى كتاب فى اليوم السابق ( القراءة لا تشمل الكتاب المقدس) فتبين أن 
بالإيجاب . 

إن القراءة من بين الأنشطة المفيدة فى شحذ المهارات العقلية وطبقا 
لدراسة استمرت ۲۸ عاما قام بها باحبون من جامعة بتسلفانيا واشعرله 
يها قزية ٠+:‏ #معطوعا من كافة الأعجار وأ درا مار مات عن اعمال 
وتزجية أوقات الفراغ ثم خضعوا لاختبار حل مشكلات» ومهارات 


ا 
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ضمن مجالات معينة والإمكانات اللغوية والقابلية للتغيير. وقد 
وجد الدكتور فى جامعة بنسلفانيا وارنر شاى وهو أستاذ التطور 
الإنسانى وعلم النفس أن القدرات التى لا تخبوا فى هذه المناطق ترتبط 
بالحياة النشيطة والمليئة بالإثارة العقلية. ولكن المؤسف والحزن بالنسبة 
للذين لم تكن تجاربهم غنية ما وجده د. شاى من «انحدار ملحوظ) 
لديهم. 

من الأنشطة المفيدة تلك التى تنطبق على مهارات حل المسائل مثل 
حل الأحاجى والألغاز والألعاب المتفاعلة فى الكمبيوتر وحتى الرقص فى 
ا مبنادين تمكن أن "تكون قي دة لأنهنا من الأتشظة الى برك على 
الانخراط فى أنماط معقدة» كما أوضح د. شاى. 

»ا استخدمه أو تفقده: 

هذه المقولة تنطبق على كافة الأعضاء حتى الأنف لا يخرج عنها. 
فحاسة الشم عند العطارين لا تدخفض بالسرعة التى تخفض بها لدى 
الآخرين مع مر السنين ولقد وجد الباحثون اليوم أن التمارين الرياضية 
تفيد الذهن ما تفيد البدن . 


| 
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العقل السليم فى الجسم السليم 


النفسى ميشيل ناش على O۰‏ عداء. المدهش أن الواقع العام لم يكن 
ف هة کج فقيل الد و لا اة الق وها 
الإبداع لديهم» وهذه الفوائد ليست من صنع الخيال فتأثير التمارين 
ولقد تأكدت هذه الفوائد فى الكثير من الدراسات . ولقد أخضعت 
؟" من الأشخاص إلى سلسلة من الاختبارات المتقاربة تتغلق بالوظائف 
الذهنية والميزات الشخصية. ثم خضعوا لبرنامج رياضى لعشرة أسابيع 
من جرى بطىء وسار ورد ره د a E a‏ ثانية ولاحظ 
الباحثون تحستا رائعا فى سرعة الأداء الذهنى والتعلم ووظيفة الدماغ 
وعلى رأس ذلك كله نقص الاكتغاب والقلق بين أفراد ا ججموعة. 

وقد امرف ور سات اى ان فراند امار تمعد لمل الذاكرة 
ومدى الانتباه والدوافع المحرضة . إجمع هذه الإمكانات كلها مع بعضها 
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وسوف يتشكل لديك تحديد جيد تماماً للذكاء. وبكلام آخر إن التمارين 
جيدة لبناء المخ والعكس هو الصحيح تماماً أى أن عدم القيام بنشاط 
جسدى يؤدى بالعقل إلى حالة من الركود. فالمرضى الذين يلزمون 
الفراش لمدة طويلة يصابون بهذه الأعراض لأسباب لم يتم وصفها حتى 
الآن. المعروف أن عدم النشاط الجسدى يرافقه تحولات فى كهربية 
وكيميائية المخ: تلاشى تدريجى لتردد الموجة الصادرة عن الدماغ 
وانتخفاض فى مسجويات اثنين من الناقلات العصبية وهما الدوبامين 


والأدرنالين العصبى ( نور أزرينالين ) . 
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صدم الباحثون» صدمتهم جاءت من حقيقة أن هذه التغيرات التى 
تطرأ على الدماغ يمكن أن تطرأ أيضا بسبب الشيخوخة. لقد خلف 
هذا النوازى بين غدم القيام بالدشاط البدنى وبين أعراض التقدم فى 
الع اطعا فاا راد ئ ةوارور عير عدن تالس فی 
مجلة الإتحاد الطبى الأمريكى» وسرد تجارب شخصية بينت له كم تشبه 
كاز عدا اد انين ارام قن العم افشافه واطيهف رة 
لتجبير عرقوب رجله الممزق تماماً. وكشف نزع الجبيرة بعد ستة أسابيع 
O‏ سيندت #انهنا سات الشحس بكترا زكري انا : 
كانه ولوس امفيكو ا لزه رورو هو اليه ارين 
للتبدلات غير المرئية التى لابد أنها تحدث باستمرار فى الدماغ. وهو 
يستنتج أن «عدم القيام بأنشطة بدنية يمكن أن يسبب الشيخوخة 
للجهاز العصبى ) . وهكذا نجد الحقيقة وهى أن عدو الحيوية العقلية ليس 
التقدم فى العمر وإنما هو الخمول الذى قد يزحف علينا عندما نكبر 
ل 

ومين لظ ان اجا لار اا يفن هذ الابخطاط 
الق كنا ير ا ل الشريرية واللشحمية وقول :و شورع شيناة 
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لماذا يخلد الناس إلى أسلوب حياة يتسم بالجلوس طويلاً عندما 
يكبرون فى العمر؟ الجواب ببساطة هو أنهم مع تقدمهم فى العمر 
لم يعودوا يستطيعون ضرب الأرض بأكعابهم . بيد أن هذا ليس هو 
الا فى رآ د ادرو ا رسعو مدا ا 
الاد جام و ن 


التمريض والتربية البدنية عن أفكارهم عن الأنشطة البدنية الملائمة 
للناس الأصحاء من أعمار ۸٠-٦٥-٤٠-۲١‏ فأجاب الطلاب أنه 
ليس من نشاط ملائم للأعمار 8١-565‏ ولا حتى المشى . والأغرب 
من هذا أن الئاس الأكبر سئًا يجلسون فى كرسى مريح. والعلاج 
واضح: لا تعمل حسب عمرك إذا كنت تقدر إمكاناتك حق 


قدرها. 


إن فائدة التمارين الجسدية على العقل يصعب وصفها بالكلمات 
تجرى «فوق) حين يضرب الطريق بقدميه: «وخلال ذلك كان تيار من 


كك 
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الوعى» سيل من الأفكار يجرى فى دماغى. كانت الفكرة تلو الأخرى 
تندفع مثل الماء النقى ) . 

ونحن أميل إلى إغفال ما يجرى فى المخ؛ وذلك لأن التغيرات 
الجسدية ملموسة أكثر. تجرد من ثيابك فقط وأمام المرآة تجد نفسك فى 
لياقة تخدع الزمن: من عضلات متناسقة» وإذابة الشحوم» والتخلص من 
الذقن المزدوجة وإعادة الإشراقة الطفولية إلى الوجه. لقد لاحظ الكثير منا 
التحول الذى يطرأ على أجسامناء أو أجسام الآخرين الذين يمارسون 
رياضة الجرى» أو السباحة» أو أى شكل آخر من أشكال التمارين الأخرى 
فى الهواء الطلق. غير أنه يمكن للعقل أن يحتفظ بحيويته طوال الحياة 
وبعد أن يكون الجسد قد بدأ يتصلب ويتراجع ببطء. وقد عبر الراقص 
فيردون عن هذه الحقيقة ببساطة بقوله: «الراقصون يموتون مرتين)› 
بمعنى أنه بينما يتربع الراقصون أو الرياضيون على عرش قمتهم فى 
الاتيدياتيم او اتح اه حر وخر تون مهد ا نولك س 
يمكنه الاحتفاظ بعقله يعمل بكفاءة عالية رغم التقدم فى السن ‏ وذلك 
إذا احتفظنا بالقيام بالنشاط البدنى والعقلى . هذا ما فعله» بالنسبة للياقة 
البدنية؛ الكاتب جون جيروم الذى قرر وهو فى السابعة والأربعين من 
العمر أن يبدأ فى ممارسة سباحة المنافسة التى يقوم بها أبطال السباحة 
كما ورد فى كتابه (المثابرة عليها) وقد اشترك فى العديد من الدورات 
لكى يحسّن حيوية الجهاز العصبى لديه وليس فقط من أجل الحفاظ على 


0 
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اللياقة البدنية» «الشىء الذى يذهب به التقدم بالعمر ‏ والذى ما 
ا كل ول شه بارت ل ف ا لفان ةلالس دن 
ما هو الإحساس. أى رهافة النهايات العصبية. لقد أعطتنى وای هذه 
المتعة الحية من قبل ولست مستعدا للقبول بزوالها بهذه السهولة». 
واكتشف عندما كان يقضى ساعاته فى المسبح امحلى أن التمرين يعيد 
القدرات العقلية التى كانت قد ضاعت بسبب عدم الاستعمال» طبقا 


ا 


١ حببت‎ 


للقاعدة (استعمله أو تفقده) أو تأثير التدريب . ويوضح جيروم ذلك 
بقوله: « تأثير التمرين هو الحقيقة الصغيرة» والحقيقة البيولوجية العامة 

هى التى تقول: إنك إذا طلبت من العضو المزيد» فإن هذا العضو سوف 
يستجيب ضمن حدود المعقول). ومن جهة أخرى التقدم بالعمر يعنى 
أنك بدأت تطلب القليل من العضو وبكلام آخر: التقدم بالعمر 
والتمارين البدنية هما قطبان متقابلان. وطبقاً لعلم النفس عندما تترك 
لجزء من البدن أو العقل أن يتراجع ببطئ فإن الشيخوخة تتقدم خطوة 
منك . 

و ا ن الانة ال ةا قيقة لكل من الجسم والمخ غير 
معروفة بعد» فقد اكتشف العديد من الناس ما اكتشفه د. شيهان ود. 
جيروم» وهو أن الإبقاء على النشاط فى منتصف العمر هو المفتاح لإعادة 
الحيوية والتقدم الذين كانا يعرفانهما فى شبابهما. 

كم من التمارين تكفى؟ إنك لست مضطراً أن تخوض عملية 


٤١ 
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منافسة فى السباحة كما فى حالة جون جيروم» أو أن تتحمل سباق 
الماراتون لمسافة ١‏ ميلا النى كان يستمفع بها د شيهان وفى درا 
تداولت آثار العبداريوافى تخفيق القتلق و السو تر لاخ الان أن 
روتينك يمكن أن يكون أكثر مرونة إذ تكفى مرتان فى الأسبوع كما 
ذكر فى مجلة الطب الرياضى . ولقد تبين أنه ليس من ضرر فى التمرين 
مرة بعد مرة فى أيام متعاقبة ‏ وهناك أخبار سارة بالنسبة للذين يريدون 
ضغط تمريناتهم فى نهاية الأسبوع . ففى دراسة ثانية ( وقد أفادت بأن 
النقاط ا محرزة كانت أقل بنسبة ١٤‏ إلى ۲۷ بالمائة لصالح القلق والإحباط 
وا ا كلد كور الذي کارا بارشو المتري) لوطل ان عله 
لامعال فى التقيوطة اليس هاما يعد ات ال الط وم واه 
فى الجرى . 

وقد وجد د. جيروم أن بمقدوره تهيئة نفسه لفترات مكثفة للكتابة 
وذلك بعملية «التناقص» التدريجى وهى جدول يوضع من أجل إنجاز 
ان تف ارات الا وهود كو ر يفيك اه ان 
ووجد أن التفريق أو الفصل ما بين العقل والجسم هو فصل زائف وأنك 
فى حالة العمل العقلى مثل كتابة كتاب» «فبقدر ما يكون الحيوان الذى 
تتقمصه أفضل بقدر ما يكون إنجازك أفضل ). 

ويوضح جيروم التناقص التدريجى بأنه يشتمل على جدول تدريبات 
مال ومتعابعة فى اهر دة رين قبل الإ راك فى المبازيات 
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الرياضية ( أو الذهنية ) . والفكرة هى التدريب القاسى ولكن لفترة قصيرة 
كى يصل الجسم إلى الحيوية والنشاط دون أن يصل إلى درجة الإنهاك . 
وم جمد فد متلا دن ا لخر أرما تة ذلك كسما يفول یدرو 
ويمضى فى برنامجه كالتالى : أسبوعان قبل أن يتجاوز (المرحلة الحرجة). 
الك ر ا نوم هذ ا عايب كدو 
نشاط لمدة يومين قبل الاندفاع فى عمله الكتابى . ومع أن الشخص 

يجب أن شرم إلى | ب ين 
ا م ار 0 
يجعل الجسم «يستنفر إلى أقصى حد ) لكى يبنى قدرة لا تتناقص. 
كيف شغر جبروع تيد هذا الترئايع ؟ وة نفس مسرا نشيطا فى ذررة 
نشاطه من كافة النواحى وأضاف: تشعر أن باستطاعتك النهوض خالا 
من فراشك فى الصباح ويبقى هذا المفعول العقلى ساريا لمدة ٠١-٠١‏ 
4 


«كزيقظأاه 
حين يبدأ العمريتسارع ساحبا إياك معه: قاوم 


«مدى الحركة) هو التشبيه الحقيقى للتقدم فى العمر كما 
ستبين لك فيما يلى كيف سيدركك التقدم فى الحمر ا خيرا. لقد 
ات ر غالة عجر انس اة اما قلغ من الجر 
الخامسة والسبعين أمضت ثلاثة أسابيع فى الفراش بسبب ألم فى 
ظهرها. وقد دلت التجارب على أن هذه المدة فى الفراش كافية 


إننا لا نفكر بحالة عجوز غير نشيطة فى الخامسة والسبعين 


عندما تسوء حالتها غير أن هذا ما حدث لصديقة لى تتقدم فى 
العمر عضلاتها اكتست بطبقة من الشحم لم يزدد وزنها بل زاد 
حجمها وفقدت جزءاً كبيراً من قوتها العضلية وشعرت أنها لا 
تستطيع القيام بعمل إلا بشق النفس والدوار والضعف العام وهذا 
كله كان لا يشجعها على العمل بل يمنعها من العمل الذى يتيح 
لها استعادة ما فقدته. وباختصار: أبلت من مرضها ببطء ولكنها 
لم تعد كما كانت» بل قصر مجالها الحركى» ومجال الأفكار التى 
كتانق مض النفس نهدا تشكل رظ من اة المسشافة ال 
تستطيع أن تمشيها إلى المكان الذى تستطيع الوصول إليه إلى طبيعة 
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الأهداف والأفكار إلى الأفكار التى ترغب فى التفكير بها. كانت 
الطبيعة تسحب الخيط . مرض آخر» جرح تناقص النشاط› أى واحد 
من هذه يقصر المجال أكثر. العمر هكذا ذكى : إنه لا يسحب الخيط 


بقسوة؛ بل بحذر. إنه صبور ينملك الوقت الكافى اكفر ما تفعل . إثه 
العنكبوت إنه يقتنص الهروب ويقيده فى المكان برباط قاس وغير 


مرل . 


www.ibtesamna.com/vb 
منندى مجلة الإبنسامة‎ 


حم 
Oo‏ 


«كزيقظاه 


التمرين الحيوى- كيميائى 


هل تشعر أنك أكثر مرحأ وتفاؤلاً بعد تمرين السباحة أو المشى 
السريع حول مجموعتك السكنية؟ 

هناك أسباب حيكيمائية عديدة وطيبة لهذا الشعور . فالتمرين يؤثر 
فى ارتفاع وانخفاض نسبة المنشطات الكيميائية النفسية بطرق تستطيع 
بها رفع معنويات أى كان. وقد ادعى د. تاديوس كوسترو بالا فى كتابه 
«متعة الجرى» بأنه «الجرى» شكل من أشكال العلاج النفسى . وفى 
دراسة أجريت على طلاب كلية بر وكلن الذين اشتركوا فى دورة السباحة 
ل مودو سيوع كي انيه ان ر واا روه مين الاين 
ليك کا ف د هذه الدوراكا: 

بنذو أنه كلها كان ات خض كا أك كانت القائدة اة كير 
وقد صنف الجرى كعلاج للإحباط وفى دراسة على ۲۹ من المشاركين 
كان تأثير الجرى عليهم كتأثير العلاج النفسى على الأقل. وقد قسم 
المشاركون إلى مجموعتين» الواحدة تتلقى العلاج والأخرى تركض 
بقيادة معالة ادت مزات أسبوعياً دة ساعة 221 دقيقة. وبعد عشرة 
ابيع توققت أعراض الاكعفاب لذى القريق ماما ماما ترقت عند 
الفريق الذى يتلقى العلاج النفسى . فهل ساعد وجود المدربين المعالجين 
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فى إحراز هذه النتيجة؟ يقول الباحثون: كلا لأن المعالجين لم یکلا 
الذاء الد ريي فين الا كعاب ويل عن ال ركض وتطبيق تعدياتة:و كان 
على الباحثين تبيان أسباب المعدويات المرتفعة لدى من يقومون 
با لجرى أو التمارين الرياضية فى الهواء الطلق» وسموا عدة كيميائيات 
يتم إفرازها فى البدن على أنها هى المسؤولة عن هذه النتيجة: حمض 
اللبن» السكر أندروجينز ( منشط الذكورة ) تيستوستيرون (هرمون 
تفرزه الخصية ) هرمون النموء الملح» الناقلات الكيميائيات -غير أن هذه 
التأثيرات ذاتية ويصعب حصرها. وتذكر الكيميائيات فى هذا المجال 
غاا على أنينا الي لمشيل فط واو فا المسرين جا عن 
التخلص من الاكتعاب تعود إلى الإندروفين وهو مجموعة من المهدئات 
الطبيعية. لأن أعلى نسبة لهذه المجموعة تكون لدى الرياضيين أثناء 
قيامهم بالتمارين. أما بالنسبة للأقل لياقة فإنها تصل إلى ذروتها بعد 
حوالى ٠١‏ دقيقة بعد التمرين ( وربما لهذا السبب كان رشاش الماء بعد 
التمرين متعاً) . 
بعد استعراض هذا العدد من الدراسات التى تناولت التمارين 
الرياضية وقدرتها المضادة للاكتئاب وجد تشارلز رانسفورد من جامعة 
هلرد ميان ولبلا قفرا غلن أن هذه السمارين بعد فن إيضال 
الناقلات العصبية إلى حالة أقرب ما تكون إلى الحالة الطبيعية. ( ويشير 
الى أن المعالجة النموذجية للإحباط: الصدمات الأليكترونية electroconvulsive‏ 


۷ 
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والعقاقير المضادة للإحباط والحرمان من النوم السريع كلها لها هذه 
الآثار). وقد يكون لثلاث من الناقلات: دور فى إنتاج التأثير المضاد 
للإحباط وهى : السيروتونين» والدوبامين والنوبينيفرين وهذا الأخير 
ييرفع معدل ضربات القلب وربا يزيد فى تدفق الدم داخل الدماغ ويزيد 
وهيل الشاب 

والغريب أن الناس الأكثر استفادة من التمارين الرياضية قد يلاقون 
صعوبات جمة إذا هم عطلوا برنامجهم الرياضى بسبب سفر مفاجئ أو 
جرح. وقد لاحظ د. تاماركين: د. فى الطب النفسى الجسمى من 
واشنطون» أن الشخص الذى ينقطع عن مارسة برنامج اللياقة البدنية 
الروتينى له يتعرض لأعراض الإحباط وعدم الثقة بالنفس ومشاكل فى 
النوم والقلق والتعب المزمن ... .إلخ. 

وحسب الباحثين إيرل سولومون وآن بامبوس فإن الشخص «يدمن» 
الجرى خلال شهرين إلى أربعة أشهر نمطياً. والشىء الإيجابى هنا هو أن الناس 
عندما يعلقون فى هذه العادة يكون أسهل عليهم تصحيح برنامج تمريناتهم . 

أى نوع من التمرينات له الأثر الأكبر على العقل؟ لا عجب إذا قلنا: 
أنا الأنشطة ذات الأثر الأكبر هى التى تفى بمتطلبات شبكة الأوعية 
الدموية القلبية وتفيد من الهواء الطلق ‏ فهى التى تعطى نتائج أفضل من 
- دعنا نقول ‏ لعبة الجولف . ومعظم الباحثين ركزدوا على الجرى . غير أن 
المشى والسباحة والتزلج والرقص فى الهواء الطلق والقفز بالحبل وركوب 
الدراجات ‏ كلها أنشطة جيدة فى الهواء الطلق. 


۸ 
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رأب الصدع بين الجسم والعقل 


العجيب أن الفائدة التى تعود على العقل من التمارين الرياضية لم 
مترطواا سق الأظناء الابيطويييوو اننال كخضازيين: ريعي عن 
الحقيقة وهى أن الرأس والجسم يصل بينهما العنق. فالعقل جزء من 
البدن بالطبع» وهو يذهب فى نزهة عندما نحن نجرى أو نسبح أو نلعب 
التنس. غير أنه منذ زمن بعيد كان ينظر إلى الدماغ على نطاق شعبى 
على أنه بمعزل عن الجسم تحته. 

إن من الأسباب لهذا المفهوم الخاطئ هو أن تأثير التمرين الرياضى 
على العقل لا يلاظ بوضوح كما هو الحال بالنسبة لأثره على الجسم. 
ات اهر وا ا ا ا هاف عمجا ف 
الرياضى المكتنز والعقل الضعيف» من جهة» والعاقل الذ كى برأس 
بيضاوى ضخم فوق جسم سقيم» من جهة ثانية. وهذا التصور جعل 
كل واحد فينا عليه أن يخترر بين بناء عضلات قوية أو بناء المادة 
السنجابية فى القشرة الدماغية . 

وفى مقالة نشرت فى النيويورك تايمز تناولت هذه الأسطورة 
( أسطورة العمل السليم فى الجسم السقيم) زاعمة أن الاضطرابات 
الجسدية قد تدفع بنا إلى بذل أفضل الجهود العقلية وتحكى لنا المقالة 
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قصة ألبرت إينشتاين الذى كان الألم الداخلى الناجم عن إصابة 
الحويصلة الصفداوية لديه هو الذى كان يحفز ملكته الإبداعية. «يبدو 
أنه» بالنسبة لتصورناء لا يفضل أن يتمتع المرء بصحة جيدة جداً» كما 
كتب سيجموند فرويد فى إحدى رسائله فى الأربعينات. سيجموند 
فرويد هو الآخر كان لديه ألم داخلى متكرر فى بطنه يحفزه على العمل: 
(التجد ع شم ودة رز وطن اند N OT‏ 
العكس هو الصحيح. إننى بحاجة إلى درجة من عدم الراحة وأريد 
التخلص منها» . ومن الذين كانوا يعانون من المرض وهم فى ذروة العمر 
الكتاب : دستوفيسكى وبروست والرسام فان كوخ والمؤلف بيرليوز. لقد 
وصلنا إلى نقطة نتوقع فيها أن فنانينا كان لديهم مشكلات عويصة 
وكأن ثمن العبقرية هو الجسم العليل. أما الناقد ليزى فيدلر فقد قال: إن 
موهبة المؤلفين امحترمين فى حضارتنا هذه هى فى أنهم يملكون «عيبا 
ا ود و كان فی وکن ا وا 
يوسع أفقه. وعازف السكسفون تشارلى باركر كان مبتلى بالإدمان 
ومات فى ثلاثينياته وهکذا. . 

هذه الفكرة فكرة التضحية بالجسد لبلوغ الذروة فى الإنتاج الذهنى 
لم تكن هى الرائجة على الدوام. ففى العصر الذهبى اليونانى كانت 
القاعدة هى : العقل السليم فى الجسم السليم ولا تفريق بين الاثنين بل 
كل واحد يؤازر الآخر. وفى القرن السابع عشر جاء الفيلسوف الرياضى 


۵0۰ 
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کارت لرل ينا الس بر ها ف العقل ليس مان 
ومنذئذ بدأت العلوم الطبية بمعالجة الدماغ على اعتبار أنه العضو الذى 
ا إت على القرانين الم لريدية الكيوية» رال به الاين رة 
ا اك ية عرو سسكا ال عاد قيل اا 
الذين يحتفظون بنشاطهم مدى الحياة. وسوف نتعرض فى الصفحات 
القليلة التالية بإيجاز إلى التغيرات العضوية الحاصلة والناجمة عن الحركة 
ريق و عنم تقر كة على اغا 
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الترويدبالدم 


الفائدة الجلية للتمارين الرياضية هى أثرها الصحى على شبكة 
الأوعية الدموية القلبية. والدماغ - كأى عضو آخر يعتمد على الدم فى 
تزوده بالاكسجين والغذاء. والدم يعود أيضاً حاملاً غاز الفحم 
والفضلات الناتجة عن العمليات الاستقلابية فى الدماغ على مدار ۲٤‏ 
ساعة. عندما تفشل عملية تزويد القلب والأوعية الدموية بالدم يتأثر 
تفكيرنا بسرعة . ولقد دلت الدراسات الكثيرة على أن مشكلات الأوعية 
الدموية القلبية هى البداية لمراحل التدهور العقلى فى الحالات المتقدمة 
فى سنوات العمر الأخيرة وقد استخدم الباحثون التمارين المنتظمة» 
وكانت مرفقة أحياناً بالحمية قليلة الدهون لتأمين تدفق الدم إلى الدماغ 
دون عائق وأثبت اثنان من الباحثين من المشتشفى الوطنى للأمراض 
العصبية فى لندن وهما ج.م جيبس وريتشارد س فريكويك أن معدل 
تدفق الدم إلى الدماغ ينقص بنسبة تقرب من 71 / فى سن 11-1517 . 
والدم الأقل يعنى أكسجينئاً أقل وسكر دم أقل والنتيجة حرق طاقة أقل 
فى الدماغ . 

هناك دراستان حول تأثير الغذاء والتمارين الرياضية على تأخير 
الشيخوخة ومشكلاتها المعروفة لدى المتقدمين فى السن. كل دراسة 
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منهما جرت على مجموعة من المشاركين وأخضعتهم إلى برنامج مدته 
1" ل ل محضرة على طريقة 
بريتيكين التى تفضل المواد النشوية المركبة على الدهون والبروتينات 
أن حو ا مر اک ت 
من عشرة بالمائة من السعرات جاءت من المواد الدهنية. وهى تختلف 
تماما عن الوجبة الأمريكية النمطية التى تعتمد على اللحوم والألياف 
(معظم الأمريكين يأخذون ٠١-٤٠١‏ بالمائة من سعراتهم الحرارية من 
الدهون ) . 

فى القوائية ال ال تشرت ف عمجل القنذارات الإدراكية 
والحركية. وكان متوسط أعمار المشاركين ستين عاماً وكان معظمهم 
يعانى من أمراض فى الأوعية الدموية القلبية. ومع ذلك كانوا فى نهاية 
البرنامج يركضون ٠١-5‏ أميال» وكانت النتائج التى حصلوا عليها أى 
النقاط فى اختبارات حاصل الذكاء وفى تقدير الإمكانات الشخصية 
مثل : الطلاقة الكلامية والتفكير الجلى والفهم الجيد والذكاء. وقد أشار 
المؤلفون إلى أن برنامج الغذاء مع التمارين لا تؤدى إلى تغيرات مفيدة 
لجهاز الدوران وحسب بل يزيد فى حدة الذهن خلال 7 يومأء وهى 
فترة وصفتها المجلة بأنها « قصيرة ») تماما . 

وفى الدراسة الفانية التى أشرف عليها وقادها روبرت هيلينج 
والد كتور ف فى جامعة أوتاوا و د. روبرت دست مان من مستشفى 


انك 
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مدينة البحيرة المالحة اشترك المشاركون المسنون فى برنامج أربعة أشهر 
لاختبار فائدة التمارين الرياضية . فمجموعة منهم كانت تمشى بخطوات 
سريعة ومسجموعة ثانية نقذذت'الشى مع القال مها واجمنوعة التالقة ليم 
تفعل إلا الشىء المألوف. وكما يمكن أن نتوقع : المجموعة الأولى تحسنت 
نتائجهم فى ثمانية اختبارات للقدرات العقلية وحقق حاملوا الأثقال 
تسا اقل 

اما اجسوعنة الغالعة التى لم تق بالعتمارين فإنهنا لم خفن ايدا. 
کف نكن وات ف العراء إن ول ال ادها ار 
إا الم اتر ع غ کی اکير من الدم فى كل رة 
ثانياء التمرين يرفع من نسبة البروتين الدهنى الكثيف فى الدم وهو 
البروتين الذى يعتقد بأنه ينظف الأوعية الدموية من الكوليسترول. 
TP E‏ اللا فين 
الشريان الأبهر. 
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اللزود بالهواء 


الدماغ الذى ينقصه الدم ينقصه الأوكسجين وهذه هى النتيجة 
الخطرة للتزود الضعيف بالدم فى أعلى العنق. والمسنون هم الأكثر تعرضا 
لهذا الخطر لأن رئاتهم وقلوبهم تصبح بعامة أقل كفاءة مع التقدم فى 
العمر» وقال: غريب أمر هؤلاء الناس تطوعوا بالركض لمسافة ميل واحد 
انين ظروا انيم دروف افر كاه ادص ر فى اده 
وما أن انطلقوا حتى صاروا لا يريدون التوقف» ما هى التحسنات التى 
وجدها E>‏ روهلينج ومتطوعوه قيمة؟ التغيرات كانت واضحة وجلية 
بشكل لا يمكن طمسه أو اعتباره كرد فعل مقت . إننانشعر بأن 
التمارين تسرع النبضات العصبية بين الخلايا الدماغية. أما الشبان 
الدماغية بينما كان القاعدون طوال الوقت فى مثل سنهم يملكون أدمغة 

الأكسجين هو السبب الأكبر فى هذا الفارق. فالدماغ بحاجة له 
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لأكسدة سكر الدم لإنتاج الطاقة الكهربائية ‏ تلك الومضات التى هى 
شعورنا وشكيرنا” وة ايض ان اقات لعب اميد إل شد 
كبير على الأكسجين فى إنتاجها. وبينما يشكل الدماغ نسبة ۲ بالمائة 
من وزن الجسم فإن حاجته للأوكسجين تفوق العشرين بالمائة من حصة 
الجسم كله وترتفع إلى خمسين بالمائة عند الأطفال الذين ينمون 
بسرعة. ويؤثر التنفس غير العميق وانسداد الشريان الأبهر فيتركان 
الدماغ بحاجة ماسة إلى الهواء» وتندرج أعراض هذا التأثير من التشوش 
ونقص الحيوية العقلية إلى خرف الشيخوخة . 

إؤاقابلية الس لامعصشاصض الأ ر كسجين امرتعبوى دا بالنسينة 
للحياة لدرجة أنها تعتبر كمؤشر ومحصلة للصحة البدنية. القياس 
الملعحروف ب (2 70) ماكس يعرف كيف يمكن للش خص أن يأخذ 
الأكسجين بشكل جيد عن طريق الشهيق ونقله إلى الجسم مع الدم . إن 
(02؟) ماكس يصل إلى ذروته مع البلوغ ويضعف بنسبة ثابتة مع التقدم 
فى العمر. يمكنك توقع النقص هذا بنسبة واحد بالمائة سنوياً وهذا 
غا حاط فلل نولا إشكانية [للتخسين الزفرة لكل و اة هنبل 
يمكن إرجاع تأشيرة مقياس ماكس هذا ۲٠-٠١‏ سنة إلى الوراء من 
خلال التمارين الرياضية المنتظمة حسب د. بورتز وحسب مقولة 
الباحثين فى طب الشيخوخة الذين كتبوا فى مجلة علم النفس 
الأمريكية أنه بمقدور التمرينات الرياضية « أن توقف أمراض الشيخوخة 


Ki 
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HEE a e n 1 e 
وبحسب الطبيب العصبى النفسى سروبرت دوستمان» زميل د.‎ 
ل ران‎ 0 
المحسوس (المتبلور) وهو حصيلة التعلم من التجارب فى الحياة أو‎ 
المكتسب مثل المفردات اللغوية. غير أن الجسم والعقل لا يشحنان فقط‎ 
اا دير يعات ويفريان ف جا النتلقة إلى ال اط ا دا‎ 

أعنى القعود أمام التلفاز وإنما ما أعنيه هو سلبية النوم . 


Oo 
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أهمية نوعية التوم 


النوم هام إذا ما أريد لإيقاع الدماغ أن يبقى فى أفضل حالاته وذلك 
لأن النوم أكثر من فترة إجازة للدماغ. فعندما يغيب المرء فى حالة 
اللاوعى فى كل ليلة ‏ وتتم العملية على مراحل كما يقول العلماء -فإن 
العم وي عرسا وو رادل لني والعمليات التى ترثم أو تجدد 
كلاً من الجسم والعقل . ففى المرحلتين الثالفة والرابعة مثلاً تندمج 
الذكريات . وفى أحلام النوم يقوم الدماغ بإيجاد حلول للصراعات 
اللاواعية وحين يتطفل عدد من العوامل وتتدخل ‏ الكحول» العقاقير 
المهدئة» الضجيج» غرفة نوم غير مريحة» أو الكابة الباقية من النهار - 
تتلخبط المراحل التالية للنوم الطبيعى وهكذا تضيع على العقل فرصة 
تجديد نفسه الليلى . 

وقد نشعر بنتائج النوم المضطرب فى الليلة السابقة» نشعر بها فى 
مكان العمل إذا كان إنجازه» إنجاز عملنا يتطلب صفاء الذهن . وقد أفاد 
تقرير نشر فى اللوحة أن اهتمام المدراء الطبيين ينصب الآن على آثار 
الأرق على الموظفين سواء كانوا من موظفى المكاتب خلف طاولاتهم 
( حيث يتوقع أن تتخذ القرارات ) أو الموظفين فى خط الإنتاج ( حيث 
يكون ثمن عدم النوم حادث عمل ). وقد قال أحد موظفى الصحة فى 
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أحد المعامل عن تأثير الأرق فى العمل : «هو قنبلة موقوتة ضد 
السلامة ) . 

إن عدم النوم يؤذى بعض الوظائف العقلية أكثر من البعض الآخر. 
عمل واحد _الترابط الحر ‏ أنجزه بشكل أفضل المتطوعون» الذين ظلوا 
دون نوم فى دراسة أجريت لصالح الجيش فى الولايات المتحدة. غير أن 
الناس المترنحين من قلة النوم كانوا أقل انتباهاء ويوضح د. ف ويلز ويب 
وهو باحث من جامعة فلوريدا: (إن فقدان النوم قد يؤدى إلى ارتكاب 
أا ن الخصض الى شفل جعي اناس لا يمن ة جيعد إن 
المشكلة التى بين يديه ( ليس بسبب فقدان فى القدرة الدماغية ) وهذا 
نقود إلى شقيقة اف رار الول ال م كيدا اما ا اعمال 
المتكررة تتأثر) . 

سوف تجد فى الصندوق أدناه عدة طرق لخلق الفرص لتحسين نوع 
نومك . فإذا كنت تعانى من مصاعب فى هذا الشأن حاول مسك دفتر 
يوميات تراقب فيه كيف كان نومك فى الليلة الفائتة وأنشطتك خلال 
النهار والتالى مثل: مواعيد الطعام والقيلولة والتمارين الرياضية . دون 
الوقت الذى تخلد فيه إلى النوم ووقت استيقاظك وكم ساعة نمت 
ونوعية النوم. وفى الوقت المناسب لابد أن تعثر على بعض اللمحات التى 
تيزل كيف تؤثر أ دات اليوم السابق فى دوعية نومك إن الوضول إلى 
قمة النوم الجيد يحتاج إلى الشرح - تصحيح انتظام وقت النوم ‏ فإذا 
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كنت تشك للحظة واحدة بأهمية هذا الأمر فتأمل هذه الكلمات 
لتشارلز تشيزلير» جامعة ستانفورد مركز أبحاث اضطرابات النوم : (لا 
يعرف الناس تمام المعرفة مدى أهمية تنظيم عادة نومهم. لقد نقص عمر 
فثران التجارب والذباب بنسبة ۲٠١‏ بالمائة عند تغيير نومها ست ساعات 
أسبوعيا»» وإذا كنت قد عملت فى دوريات متناوبة فستعلم ما ينتاب 
حيوانات التجارب . 

الأطفال والمراهقون ينامون بسرعة هم أيضاً إذا توفرت لهم الظروف 
المعتادة فى الفراش والمكان ذاته. وعندما يتغير الجدول المعمول به بسبب 
السفر بين المناطق التى تجعل توفر تلك الشروط مستحيلاً يتأثر النوم» 
وذلك لأن نمط النوم يرتبط بدورة ارتفاع وانخفاض درجة حرارة الجسم . 
فنحن ننام أفضل إذا كانت درجة الحرارة هذه أقل ما يمكن فى ال ۲٤‏ 
ساعة حسب قول تشيزلر ومعاونيه. ففى تجاربهم وضعوا المشاركين فى 
بيغة دون توقيت: شقة بلا نوافذ أو ساعة أو تلفاز أو مذياع وتركوهم 
ينامون كل حسب نمطه المعتاد. وكانت الوجبات تقدم للواحد منهم 
غندما يريد فالفطور فى الساعة 11 مساء ولم يقدم المشرقون أئ إشارة أو 
أمر يشير إلى وقت النوم. ومضت الحياة على هذا المنوال معهم أكثر من 
ستة أشهر. وفى الوقت المناسب كان المشاركون يطلبون الذهاب إلى 
النوم عندما تصل درجة حرارة أجسادهم الحد الأدنى لها فى مدار اليوم 
(درجة الحرارة تهبط عادة إلى ٩۷‏ ف ) . 


نه 
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يبدو أن النوم وحالة اليقظة مع النشاط العقلى يزدهران فى ذروتى 
درجة حررة مختلفة ( نموذجياً فى منتصف النهار إلى ما بعده) فإن معظمنا 
يعتقد أن العكس هو الصحيح . ( أنظر العنوان التالى : إيقاعات العقل ) . 

ارال هذ كله لو يمل با إلى الشواب عن كم النوم الأفضتل: 
الات أده لين جاهرا بسي المتطلبات الى تحمل من شخص إلى 
آخر والجديرة بالإعتبار. 

انس الغمان ساعات المعروفة كل ليلة. فقد تحتاج إلى أكثر من ذلك 
وقد تحتاج إلى أقل. ففارق ثلاث ساعات أو أكثر أو أقل يعتبر طبيعياً) 
حسب د. ويب. فمظعمنا يحتاج من 5 إلى 4 ساعات. لكن قلة 
يكتفون بساعتين دون أثر ظاهر ( قيل: أن توماس أديسون كان ينام أربع 
اعا ط لبان ی ا اقيق على ال 
فالأطفال حديثوا الولادة ينامون قرابة ٠۸‏ ساعة بينما قد يكتفى كبار 
الس بست ساعات ومن اكامات اة اليافة اذ يعض النالن 
يستطيعون كما يبدو الاعتياد على نوم أقل وهذا ما توصل إليه الباحثون 
و أن اا ع الذرن کارا اة من وتن ی ۸ 
ساعات ليلياً طلب إليهم أن يناموا أقل بنصف ساعة فى الليلة وذلك كل 
ثلاثة أسابيع وكلهم أو معظمهم توصل إلى نوم خمس سعات ليلياً قبل 
نهاية الاختبار. وبعد سنة وجد الباحكون أن هذا الاختبار فعل فعله فقد 
أصبح المشاركون ينامون أقل بساعتين ونصف ونسوا عاداتهم الأصلية. 


م 
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إليكم معلومات مكثفة للإفادة لأقصى حد من وقت خلودك 
الك للزاعية: 

ها فى النهار: 

* يعمد بعض الناس إلى القيلولة فى النهار لتعويض ساعات 
النوم التى خسروها فى العمل أو اللهو. لكن القيلولة قد تفسد 
النوم الليلى لدى البعض . 

0 التمارين البدنية المنتظمة قد تهيؤك لنوم هنىء فى الليل 


مجلة الطب الرياضى . 


* اختر الوقت الذى تسترخى فيه خلال النهار وحرر من 
الضغط العاطفى» إن بالتمرين الذهنى ( تأمل» عزف على البيانو 
أوالقراءة الخفيفة ) أو بالتمارين البدنية (هروبة» تينس» يوغا أو 
حتى بالمشى حول البناء ) . 

س فى المساء : 

٭ ابتعد عن الكافئين باعتمادك على القهوة والشاى والصودا 
المنزوعة الكافكيين. 
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* إذا كنت تستطيع أن تنقطع عن التدخين لفترة معينة فاجعل 
هذه الفرة في الليل؛ لان التيكؤتية شير قى للقلب:. 

ا او اقل هو الكحرل ا عر ادل جف ا 
بعمق بل العكس» الكحول يشوش إيقاع النوم النمطى الحيوى 
خلال الراحة الليلية الطيبة بل وقد يوقظك فى منتصف نومك 
بسبب مثانة مليعة. 


+ العمرين الشدية.قبل الذهات إلى :الفراش غير ماسب لأنه 
يترك أجهزة الجسم مشحونة لمدة عدة ساعات . 


الأغذية الدنشوية والحلوة تجعل الجسم قادرا أكثر على إنتاج 


السيجاتيف والسيروتونين. تناول وجبة خفيفة قبل النوم من 
الفاكهة» البطاطاء أو الحبوب . 

فى غرفة النوم: 

+ عندما تعتمد روتينا معينا فى نونك فإن النوم يضطرب إذا ما 
أخللت بهذا الو تي ويجب أن تعرف مدى أهمية العادات ای 
تبدو غير هامة مثل تمشيط الشعر أو قراءة بضع صفحات قبل إطفاء 
اور 

داز لذ تدان لزعل ر ا 
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مكتب وجلوس وغيره. 
* الممارسة الجنسية الصحيحة هى أكبر معين على النوم وهى 


٭ تحذر كافة الجهات الصحية من رفع صوت التلفاز أو المذياع 
أو سماع الموسيقى الصاخبة قبل الخلود إلى النوم . 


www.ibtesama.com/vb 
منندك محلة الإبنسامة‎ 
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إيقتاعات العقل 


قد يكون فى أحد الصباحات أن تفض البريد فتجد بين أوراقه عقد 
التأمين» تحاول قراءته لكن النسخة بطباعتها الدقيقة ولغتها الركيكة لا 

وبصورة آلية تلقيهاجانبا إلى وقت آخر من النهار» وتلتقطها ثانية فى 
الساعة الرابعة بعد الظهر ويكون ذهنك هذه المرة قادرا على فهم 
ارات الكوشة بشهولة نبا 
العزف على البيانو» الأمر الذى يبدو مستحيلاً فى الساعة الثامنة قد تجده 
عاديا فى ساعات بعد الظهر. ما الذى يجرى فى هذه الحالة؟ الجواب هنا 
تقده السماء ‏ ليس عن طريق علم الفلك أو الأساطير ولكن من جراء 
الظهور المنتظم للكوكب امجاور» الشمس .لا شىء أسطورى فى ذلك . 
العديد من أجهزة الجسم موالفة على الساعة الداخلية للجسم التى هى 
بدورها موالفة على توالى الليل والنهار أى الظلام والضويء هذه 
«الموالفة» أو «المعايرة» تشمل ضربات القلب والتنفس وضغط الدم 
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ذلك على تلاؤمها مع بيئة هذا الكوكب» ونحن معشر البشر نبدو فى 
أحسن حالاتنا فى النهار إلا القليل من البوم البشرى المعضول(١2.‏ 

ليست ماغات اهار معساوية كليافى مداسيعها للعتمل العقلى 
وذلك لأن حركة الأجهزة فى البدن خاضعة لصعود وهبوط متناوبين 
نوفيا وكذلك دل درا وعددننا محرت علق هده اقب 
والوديان الشخصية» لابد أن تصبح قادرا على إنجاز أفضل. حسب ما 
أعلنه الباحثان البريطانيان: كيت أوتلى وب سى جودوين فى كتابهما: 
الإيقاعات الحيوية والأداء البشرى) من حيث الكفاءة والتمتع بأوقات 
الفراغ . 

من الأهمية بمكان أن تعرف متى تكون درجة حرارة جسدك فى 
ذروتها ومتى لا تکون» كما يقول د. كارل إنجلاند من دائرة علم الفيزياء 
البيئية فى مركز أبحاث الصحة البحرية فى سانت ياغو فى كاليفورنيا: 
« إن الفروق المكوية التى تطرأ خلال اليوم كافية لتفسير الفروق بين 
درجات الحرارة آ» ب» ث. فى معظم الاختبارات؛ وذلك لأن حرارة 
الجسم أكثر من أى علامة أخرى فى الجسم هى وثيقة الصلة بحالة 
اليقظة العقلية أو الذهنية فكلما كان جسمك أسخن كلما كان ذهنك 
أكثر حدة فى معظم امجالات ولكن الباحثين مازالوا غير متأكدين من أن 


(١)اللمعصول‏ المصاب بداء يصعب شفاؤه (عصال). 
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هذه الحدة بسبب الحرارة ( رعا كانت هى التى تسرع أنشطة الدماغ 
الكيماوية ) أو بسبب هذين التبدلين الذين ما هماء إلا استجابة من نوع 
ما فى آن معأ إلى الساعة الداخلية». ومع ذلك يمكنك أن تقيس حرارة 
الفم على مدى بضعة أيام لتعرف متى تبلغ ذروة نشاطك العقلى»› 
ويقول د. إينجلوند : « كل ما يلزمك هو مقياس حرارة فمى يتدرج من 
٠١٠١-4‏ فهرنهايت بعشر الدرجة وهو يعطيك الدقة المطلوبة لكى 

عليك بقياس الحرارة كل ساعة خلال يقظتك فى النهار وعلى مدى 
أريحة ]و ی اا اكع ,روعي نك سعد رر ھا گرا ديعا ولک 
الحرارة» حاول أن تقيسها فى الشروط نفسها فى كل مرة. أى إذا أخذتها 
النهايتان العظمى والدنيا خلال ساعيتن أو ثلاث من نمط الإنجاز الذهنى 
لذيك» وهما ذاتيعان مغل بصمات الأصابع ويخاول الجسم دائماً أن 
بإيقاع جديد مع شىء من الارتباك شبيه بما يحدث له عند تبدل المنطقة 
الزمنية لدى السفر بالطائرة « وعثاء السفر الجوى) وتكون درجات الحرارة 
يعامة ی فندرة بعد الطيع رادت «١‏ فى الفجرء ويكون الارتفاع 


والانخفاض أسرع وا ما من العاشرة و ال التاسعة E‏ . ذروة 


ذلك 
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الحرارة الخاصة بالشخص تتدرج عادة من الظهيرة حتى متأخر من المساء 
أما الذين يقطعون مسافات زمنية بالطائرة فهم يضحون ببرنامجهم 
اليومى وتكون النتيجة عدم التكيف المعروف باسم وعثاء السفر. 

خروج عرضى مفيد الموضوع: وهو أن الخصوصية الفردية تبدو وكأن 
لها دورًا ما فى الوقت الذى تكون معظم الأجهزة فى الجسم جاهزة تماما 
للعمل» الإنطوائيون -أولعك الذين يحصلون على نقاط مرتفعة نسبيا 
فى حقل العزلة فى الاستمارة الشخصية ‏ هؤلاء الأشخاص تبلغ الحرارة 
ذروتهافى الارتفاع عندهم فى وقت مبكر من اليوم بينما عند 
المنبسطين ترتفع الحرارة ببطء ولكنها تبقى فى مستويات أعلى خلال 
بقية اليوم . 

هناك استثناء للارتباط الوثيق بين درجة الحرارة والأداء أو الإنجاز وهو 
مايسمى بتدنى الإنجاز بعد الغداء الذى يحدث للكثير من الناس فى 
فترة الظهيرة المبكرة» ففى كل يوم قريباً من الميعاد ذاته يشعرون بأجفانهم 
تصبح أثقل» فى الفصل الثانى» عزونا هذا «الميل إلى القيلولة ) إلى تأثير 
وجبة الغداء النشوية الثقيلة على ناقل عصبى فى الدماغ يزيد من الشعور 
بالاسترخاء . 

غير أن د. كولكوهون يشير فى كتابه «الإيقاع الحيوى والأداء 
البشرى) إلى حقيقة مثيرة وهى أن الناس لا يسترخون بعد الإفطار أو 
العشاء» بل يعتقد أن وجبة الإفطار الجيدة تزيد من الحيوية الذهنية. 


4 


«كزيقظاءه 


والمعتقد أن هبوط درجة اليقظة فى منتصف النهار هو استجابة إلى أثر 
فى حاجة حيوية كانت موجودة لدى الإنسان ولم يعد يمتلكهاء وقد 
تكو ارط ايها فاه تين واه ال جات ادما اندو ا 
التى توجد عند الناس النائمين . 

من بين الخصائص التى تغير يومياًء معدل النبض» سرعة الجمع 
(الحساب )» الذاكرة القصيرة الأمد» الحساب والربط بين الكلمات» هذه 
الخصائص كلها (يمكن استثناء الذاكرة) تصل إلى ذروتها فى فترة 
اا ك ا رض د الضنواك و اناي 
لألم الأسنان . 

يمكننا توقع أن إنجاز المناوبة الليلية أقل من الإنجاز النهارى فى 
العمل» وقد كشفت الدراسات أن أكبر عدد من الأخطاءء وأقل وأبطأ 
ردود فعل جسدى تكون عندما تهبط درجة حرارة الجسم فى الليل. 
وأثبتت إحدى الدراسات أن المناوبين الليلين فى مراقبة لوحة المفاتيح 
يلزمهم وقت أطول للاستجابة للنداء بعد حلول الليل. 

وفى مشاغل الغاز السويدية أظهر سجل الحوادث على مدى عشرين 
سنة أن الأخطاء تزداد باضطراد فى الليل عند الساعة الثالثة صباحاً أكثر 
ساعة يكون فيها فريق المناوبة الليلية المتأخرة عرضة للبلاهة . 

أيضاء قد تفكر بأنشطة معينة تبدو وكأنها تنجز بشكل أفضل فى 
فترة الصباح. د. إينجلوند يوضح أنه بالرغم من أن بعض الأعمال تنجز 
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بسهولة أكثر فى الصباح فإن احتمال الوقوع فى الخطأ فى الصباح أكثر 
منه فى الظهيرة عندما تكون الكفاءة بشكل عام أكبر. وهكذاء إذا 
كدق دروت السيعة عن تخاب الللاقة فاتك فی ا سينو الاك فى 
الصباح. أما إذا أردت تقليل الأخطاء؛ كما فى بعض الاختبارات» فمن 
الحكمة عندئذ أن تؤجل عملك إلى ما بعد الظهيرة. ويستنتج د. 
إينجلوند أننا نستطيع إلى حد ما تعويض وقتنا الضائع فى النهار ولكننا 
أيضأ يمكن لكل واحد منا أن يتعلم ويتعرف على أوقات ذروتة وعندئذ 
يحصل على الفائدة كاملة. 
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أفكارك قد تجعلك مريضا 
المحاولة الهامة لإقامة جسر بين الجسم / العقل قام بها ما عرف باسم 
الطب السلوكى وهى علاج يجمع ما بين الطب الداخلى والطب 
ان رالا قاد الات افيه هر ان انرك مكو أن ملك شا 
ففى مثل مجتمعاتنا هذه الواقعة تحت ظروف ضغوط شديدة يمكن لأى 
واحد فينا أن يفكر أن يعود إلى التاريخ الشخصى أو العائلى للإفادة منه 
فى تحليل المرض أو الحالة . وهذا هوالجانب غير الطبيعى لجسم ناقص 
التمرين يؤمن للدماغ بيئة غير ملائمة. وهنا يمكن للذهن المضطرب أن 
يحدث اختلالات مدمرة فى الأعضاء والأجهزة الكائنة تحت العنق. 
هذه الاعتلالات تندرج تحت عنوان الطب الجسمى النفسى وهذا لا 
يعنى أن هذه الأعراض متوهمة كما فى حالة الوسواس. 
إنها بعيدة عن ذلك مع أنه حتى زمن قريب لم يكن قد تم التعرف إلا 
على القليل من الأمراض التى تسببها أو تفاقمها الحالة العقلية (نذ كر 
المشهورة منها: الربو» القرحة وارتفاع ضغط الدم) لكن يمكن إدراج 
العديد من الأمراض التى تم التعرف عليها مؤخراً مثل التهاب المفاصل 
الروى والتهاب المفاصل العادى والتهاب غشاء القولون (القولنج) 
والإمساك ( أو عكسه) التطبل ( الغازات البطنية ) وعسر الهضم وعدم 
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انتظام الدورة الشهرية ومرض القوباء» وحب الشباب» والطفح الجلدى» 
والتوتر العصبى والصداع ونقص الرؤية. ثم إن الغم يعرض صاحبه إلى 
تصلب الشريان الأبهر والنوبات القلبية والسكتة الدماغية ‏ والأخيرتان 
مسؤولتان عن نصف الوفيات الحاصلة فى الولايات المتحدة اليوم ‏ كما 
أنه يحضر السرطان هو والضغط العاطفى الطويل الأمد . 

هناك عدة قنوات يمكن للعقل من خلالها أن يبقى على اتصال 
مزدوج أى بطريقتين مع المناطق تحته ( وقد أعطيت شروح أوفى هذا 
المجال فى الفصل الأول ) وهما الممران الواضحان: الجملة العصبية المركزية 
المؤلفة من المخ مع النخاع الشوكى» والجملة العصبية المحيطية وهى الشبكة 
التى تربط الدماغ بالأعضاء والأجهزة فى كافة أنحاء الجسم . 

والعقل يرتبط بالجسم كيمائيا أيضا. فالغدد الصم تطلق الرسل 
الكيميائية إلى كافة أنحاء الجسم بما فيها الدماغ حيث تعمل كنواقل 
عصبية. فمجموعة الإندروفين هى مجموعة من الخدرات الطبيعية 
يطلقها الدماغ فى الجسم فتبطئ عملية التنفس وتخفض ضغط الدم 
فتمارس تأثير المهدئ على الدماغ وتصد نقل إشارات الألم . 

من المراسلين بين العقل والجسم ند الأدرنالين المعروف بهرمون 
(الطوارئ ) والآدرينالين العصبى وهما شديدا التآثير فبينما يزيدان من 
ف وقرائر رات ال فاا ايا ردان مى اة اديه الد هي 
كما هو الحال فى حالات الشدة الذهنية غير أن استمرار الحالة يؤدى إلى 
ا ع تماماً. 
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أا فل اشا ادر عاتن الف ك ااي اب 
للخطر الداهم يجعل الأدرينالين يتدفق فى العروق وهذا ما يحفزنا فورا. 
فالأدرينالين يسرّع ضربات القلب ويزيد فيتدفق الدم إلى الدماغ .وهو 
بالرغم ماله من أهمية كبرى فى تهيكتنا لأمور ذات نتائج هامة فى بعض 
السات ف ام اة ايشا اناقل قبدرها على التركير والعد كر رةد 
يسبب الارتعاش الذى يجعل التكلم صعبا بنبرة ثابتة أو الكتابة 
بوضوح. وأنت تعرف هذه الحالة إذا كنت قد تلعثمت أمام جمهور 
كبير تخاطبه أو تشعر بذهنك فارغا إذا ا لححت عليه لتذ كر إسم أو رقم 
ما. بمعنى آخر يمكنك أن تحاول جاهدا. والمثال على ذلك الخوف الذى 
ينتاب الممثل على خشبة المسرح والعقم المؤقت الذى يشعر به الكاتب 
زهجا قروا تامالعل الكروقة يدا : 

والشدة النفسية أو الضغط النفسى أيضا تغلق منافذ انتباهنا . وبينما 
هذا الشىء ملائم فى حالات الطوارئ ‏ لنقل مثلا عندما يشب حريق فى 
المسرح ونبحث عن مخرج النجاة فإن ما يدعى «نفق الرؤية ) يعمينا 
عمايجرى حولناء ونضيع الكثير من الأشياء الهامة التى قيلت فى 
الاجتماع أو قد لا نلاحظ إشارة التوقف إذا برزت أمامنا. 
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إن الحاجة الماسة للنجاح. قد تضعف من تركيز انتباهنا على العمل 
الذى بين أيدينا سواء كنا نجتاز مسابقة أو نلعب . والاضطرار للصراع 
مع الحياة بهذه الطريقة هو من سمات السلوك من «النمط »١‏ وإلي 
هذه السمات التى تتسم بها الشخصية من هذا النمط آ: 

+ يجرى وراء أهداف غير واقعية . 

“د مشغول بمعركة خاسرة ضد الزمن . 

# غير قادر على الاضطلاع بمسؤولية؛ لآنة ينظر إلى زملائه العاملين 


یسوا بالمستوق: 
* يسلك مسلكا عدائيا ضد الآخرين معللا ذلك بأنهم هم لديهم 


والشدة النفسية أيضاً تقيدنا عضويأًء فتصبح العضلات مخدرة لا 
حياة فيها وهذا قد يسبب ما يؤسف له فى الرياضة» كأن ترسل أعضاء 
متوترة غير متجاوبة كرة التنس فوق خط الخالفة . الحالة الذهنية المقابلة 
لحالة العضلات المتوترة هى الوعى الذاتى الناقد لكل فكرة قبل أن تحين 
الفرصة لقولها أو كتابتها. وإذا شنا أن نحكم على ضوء العديد من 
الكتب التى تتناول الشدة النفسية أكثر فإن العديد منا يحتاج إلى 
تحسين أدائه من خلال الهدوء من العلاج النفسى. كيف تبعد تأثير 
الشدة النفسية عن عملك؟ الاقتراح هو التالى: «استرخ ولا تحمل الحياة 
على محمل الجد»» وهذه وصفة يسهل وصفها ويصعب العمل بها. 


4 


«كزيقظاه 


لكن لحسن الحظ أن تملك خيارات تقنيات متنوعة وعديدة للتعامل مع 
الشدة النفسية التى يمكنها أن تعيد توجيه قدراتك بالا تجاه السليم 
الرياضية لاسترخاء العضلات» اليوغا والتدليك . 
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التأمل 


ويعنى أشياء كثيرة ومختلفة تتدرج من لحظة لتجميع أفكارنا إلى 
أشكال من التأمل الشرقى الرفيع. أما الفوائد المجتناة من التأمل والتى 
تفيد العقل/ الجسم فتشمل التقليل من الشدة النفسية وتسريع مدة رد 
الفعل ( الإستجابة ) وقدرة أكبر على الإدراك. وفى دراسة أخرى نشرت 
فى المجلة الدولية لعلم الأعصاب ورد أن التأمل قد يبطئ حتى مراحل 
الشيخوخة. وعندما قورن المشتركون الذين مارسوا التأمل الفائق بالذين 
لم يمارسوه منهم تبين أن الأوائل اق لدو مارستوا الجامل الطوين 
والعميق يصغرون أقرانهم بالعمر الزمنى كرانة ات عمش عام رن اناه 
الحيوية . أما الذين كانوا يمارسون التأمل لمدة أقصر فيصغرونهم بخمس 
سنوات حيوية (لا زمنية ) فى المتوسط والمراقبون الذين لم يمارسوا التأمل 
يصغرونهم 5 سنة. وكانت طريقة التأمل فى ثلاثة مؤشرات حيوية 
تعطى آثار التقدم فى السن وهى قياس السمع والرؤية عن قرب وضغط 
الدم . 

ولكن كيف يحقق التأمل هذا كله؟ أشارت دراسات أخرى إلى 
تغيرات تطرأ على الجملة العصبية المركزية وبالتحديد يحسن التأمل 
نسبة مؤشر الضجة . أى أن العقل يعمل بكفاءة أكبر حين يكون تشتت 
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الذهن أو «الضجة» أقل. 

وقد لا يرتاح الغربيون إذا وجدوا أنفسهم أمام نظام نامل ضري 
عنهم. اوقت يخا الأمرإلق الا کي تجسد:طريقة تلائم كلا من 
برنامجك اليومى ومعتقداتك . فالتأمل الفائق يستعير من التأمل الشرقى» 
ويسعى لشرح وإثبات فوائده وشرعيته من خلال الدراسات الطبية 
الغربية. وممارسة التأمل الفائق ليس بثمن بخس لكنها فى الوقت ذاته 
تقدم تقنية قياسية متوفرة على نطاق واسع فطالب التأمل الفائق يصل 
سرت الان امن اللغة السعسكريعية) آأئ يحب إعادتهنا يفيت 
كوسيلة لتوجيه الأفكار بلطف . وفى جلسات المتابعة يراقب المعلمون 
الطلاب الجدد وكيف تمضى ممارستهم 

إن انتشار التأمل الفائق فى البداية تبعه ظهور تقنيات مجردة من 
الزينة لأناس يريدون الحصول على فوائد التأمل الشرقى دون عطور وبخور 
ومعلمين هندوس . ولقد طور الد كتوران: هربرت بنسون الاختصاصى 
بطب القلب ود. فى علم النفس باتريا كارينجتون أنظمة استبعدا منهاء 
بالتدريج» كل ما يمت إلى الأساطير والعبادات والورع وسهلا 
للتعليمات إلى درجة أن المرء يستطيع تعلمها من كتاب أو من شريط 
تسجيل دون وجود معلم. فإذا كانت التعليمات بالنسبة إلى المتأمل 
المبتدئ كافية أم غير كافية فذلك شأن شخصى فبعض الناس يفضلون 
الطرق التقليدية . 
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وتدعى الطريقة الخاصة بالد كتور بنسون : الإستجابة للاسترخاء وهى 
تشمل المانترا ( مقطع رقم ))١«‏ التى ينقصها نكهة الشىء الدخيل عن 
عمد. فالمتأمل يجلس مرتين فى اليوم فى ركن هادى ويردد المانترا 
بصمت وهذا كل شىء والطريقة بسيطة جداً وسهلة كما يقول د. 
ينسون (الكثير يعتقدون أنه لا يمكن أن يكن الشىء ذا قيمة وهو 
مجان وامرخ6). 

والد كتور بنسون واضح فى تفسيره لعملية الاستجابة للاسترخاء إنه 
لا يتعرض لأفكار النيرفانا التقليدية : الذهول الصوفى» بل يصف التأمل 
كتطبنيق أو تخارسة للطب السلوكى وهو كعقنية ديشاعة علق التعامئل 
مع ظاهرة الجسم / العقل المعروفة باسم (أرضب أو أهرب » هى طريقة 
للجدن الآلية للخم الط رامن خلال إطلذق الآ رفالين 'والآدريتاليق 
العضيى : وهی رد فعل طبيعى نادامت زياةة نسية الهزموناث ترجه إلى 
فعل عضوى سواء كان بالفرار من الخطر أو التصدى له. ونحن فى 
حضارتنا هذه» غالباً ما نستسلم للخطر والخوف . ونترك العاصفة العافية 
تحتدم فى داخلنا. والعاصفة هذه تعبر عن وجودها من خلل كافة أنواع 
الرعود النفسية: ارتفاع ضغط الدم» خفقان القلب» تعرق الكفين› 
إسهالات معوية وتوتر فى العضلات . 

وهكذا نجد أن الإستجابة ( أضرب أو أهرب ) بينما يمكن أن تنقذ 
حياتنا أو تصل بنا إلى الذروة فى المردود فإنها فى الوقت ذاته قد توقعنا 
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فى مصاعب - كما فعلت مع قاذ ف البيسبول الأحنبياط الذى كان على 
وشك أن يظهر ظهوره الأول فى الفريق الرئيسى . وعندما دعى الشاب 
ليحل محل القاذف الأول صعد فى سيارة الملعب فى رحلة قصيرة إلى 
المكان لا تتجاوز خمسمائة قدم ولكن الاستجابة ( أضرب أو أهرب ) 
لديه طوال هذه المسافة كانت قد فعلت فعلها معه فتقياً. 

لم تكن هذه هى الطريقة المرجوة لفريق راشدين فى بداية عمله. 
وبينما اشتهرت قصة هذا الرجل لما انتابه من ذعر فإنه لم يكن الوحيد 
الذى يتعامل مع الشدة النفسية فى الملعب بطريقة خاطئة . أحد أندية 
كرة القدم علم لاعبيه كلهم أن يتأملوا. 

والد كتور بنسون يصف التأمل لمرضى القلب الذين يراجعونه جنبا 
إلى جنب مع العقاقير والاستشارة الطبية النفسجسدية وهو يروى ويعيد 
قصنة ذلك الرجل البلغ من العتمر ۴۹ عام الذئ كظم غنيظة إلى أن 
صارت ضربات قلبه غير منتظمة وانهار وأصبح لونه أزرقاً. وقد ساعد 
التأمل هذالمريض فى تدبير رد فعله تجاه الشدة النفسية وأعانه على 
الاستمرار بعد توقف الدواء والمراجعة الطبية. لقد دعيت طريقة 
الد كتوره كارينجتون سريرياً بالتأمل المعاير سريرياً وهى الطريقة التى لا 
تحتوى على التصوف أيضاً وهى قد زودت طريقتها بالتتشجيع 
والتعليمات أكثر من د. روبنسون وذلك من خلال كتابها «الحرية فى 
التأمل» وشريط مسجل مع كتيب له من 49 صفحة. وفى طريقتها هذه 
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تقدم د. كارينجتون أنواعاً من المانترا وتقترح الآخذ بواحدة منها التى 
تلائم | کتر. فإذا اعترضت ذلك صعوبات فهى تعالج السبب المحتمل 
والشريط يأخذ بيدك فى كل خطوة» والكتاب مكتوب بوضوح يجعله ذا 
أثر فعال. 


www.ibtesama.com/vb 
منندك محلة الإبنسامة‎ 
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التغذية الإرجاحيوية 


إن الترجمة التقنية الحديثة لكلمة التأمل هى التغذية الإرجاحيوية 
ويمكن أن نأخذها كما وضحها د. كين بيليتير وهو متخصص فى علم 
العفيى الى الشيذة ال عن الال ازو 9 
وباس تلخدام الأجهزة التى تراقب موجات الدماغ والنشاط العضلى 
والوظائف العضوية الأخرى يستطيع المرء تعلم التحكم بضربات القلب 
وضغط الدم وحرارة الجلد كما فى اليوغا الهندية. وعندما يتمكن المعنى 
من تغيير حالة عضوية حيوية مثل توتر العضلات فإن الآلة تقدم 
«التغذية الإرجاعية) الفورية التى كان التغيير قد أخذ مكانها فى 
الحقيقة. وتستخدم هذه التقنية فى معالجة مشكلات العقل / الجسم مثل 
ارتفاع ضغط الدم والشقيقة وأمراض القلب والإضطرابات 
E SEES‏ 

إن العمل على معالجة الشدة النفسية بالتغذية الإرجاحيوية لا 
تستخدم لأى كان. وحسب رأى ه. بنسون فى كتابه (التأثير 
الجمسمى / العقلى »: «لماذا تستخدم الآلة فى شىء تستطيع أن تفعله 
بصورة طبيعية بوساطة أنماط من التفكير لديك)؟. ووجد التقنية تزيد 
فا مى القلق سول الأداء» ولكو ا طا ان العمل الأرساحيوية 
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تقوم بالعمل عند بعض الناس لأنهم يكونون متأثرين بالآدوات المعدنية 
عالية التقنية وليس بعملها هى . فالأقطاب الكهربائية والأنوار الغمازة 
والقرص المرقم كلها تؤثر فى اعتقادهم كما يوضح د. ريتشارد جولبرت 
فى مجلة الطب الدولية. 
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ربط الجسم والعقل 


ا انا کی عاو الو ادت واف اا سمت قاد 
هواء بارد قادم من نافذة فوق طاولة المكتب غير محكمة الإغلاق . إذن 
سأقوم بتدفئتها وأنا واع مستخدماً الطريقة التى تعلمتها مؤخراً بمساعدة 
نققيية العشدية السو عدن لخو TT‏ اواك ور 
عزارتنما عست سان نا صلق )2 ۹ .وا ميا ساهو كنا لز 
اند خان ن شهني ا ا حا ر وذاك ف ا 
للبعض الذين تبرد أيديهم بصورة طبيعية. وهذه الحيلة هى حالة من 
حالات عدة للجسم يمكن لأى واحد أن يتعلم التحكم بها: ضغط الدم 
سج ل قدرناقه لقني N EE EE E‏ 
ار ا ران م عدت ا عا و ر انها 
يمكن التحكم بها تحكما إرادياً واعيا. ويراقب هذه الوظائف كلها 
ا العقيبية الما الكشم تدواع من الما ند سين اللي 
اننا لمعا مقن عل او آن تيع ك ااا 
ر ع ولك ع ان ا مالساب نا بدا إلى ال غ ف 
استلام زمام التحكم بها وهى أسباب تدفع الكثيرين إلى تعلم التقنيات 
م اش الفقدنة الأرجا حيوية E‏ متسر عل زود 
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الأيدى وحسب بل تتعداها إلى ارتفاع ضغط الدم والقلق والأرق والربو 
وتشنجات القولون وصرير الأسنان وإلخ.... وهذا لا يعنى أن تربط 
نفسك بأجهزة مراقبة كى تؤالف وتعدل الإشارات الجسدية كما فعلت 
آنا قبل قليل.. قمثلاً: العلامات الواضحة على انك قلق هى.دقات القلب 
العنيفة من تأثير الأدرينالين. أو أن نظرة فى المرآة تظهر لك أنك محمر 

غير أن هناك حالات داخلية أدق وأن الأجهزة الإرجاحيوية هى التى 
يمكنها أن تنبهنا إلى التغيرات ولولاها كانت هذه التغيرات ستمضى 
دون أن نلاحظهاء هناك حساسات إلكترونية تلتقط معلوماتها من طوق 
منفوخ حول المعصم ( لقياس ضغط الدم )» وهناك الأقطاب الكهربية 
على الجلد (لتسجيل الأنشطة الدماغية والشحنات الكهربية من 
العضلات ) أو الحساسات الحرارية تعلق فى رأس الإصبع. وكلها تعطى 
إشاراتها بالقياس أو الومضات الضوئية أو بالرنين. إن النظرية الكامنة 
وراء التغذية الإرجاحيوية هى أن أى عملية جسدية تستطيع رصدها قد 
يكون من الممكن تعلم السيطرة عليها. هذا هو الحال مع ارتفاع ضغط 
الدم ( توتر الضغط الشريانى ) هذا المرض الشائع الذى يعتقد بأنه يتفاقم 
مع الشدة النفسية العاطفية . فالغضب والإحباط لا يجعلان الدم يغلى 
ف المروق تله لکا زلا سعط الدع برالى ارتا :و اة 
التغذية الإرجاحيوية ذوى الضغط الشريانى على الكشف عن العلاقة 
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الوثيقة بين عواطفهم . جهاز قياس الضغط الشريانى المنفوخ يلف حول 
الذراع فيتواصل مع المؤشر الذى يعطى إشارة مباشرة مقروءة عن الضغط 
ويلاحظ أصحاب العلاقة أن حالات عاطفية معينة هى التى ترفع أو 
تخفض الرقم . وبالتمرين يتعلمن مارسة قدر من السيطرة الواعية على 
هذه الإشارة الحيوية قد تكون الفوائد جمة. ولقد أفادت مؤسسة مينيجر 
فى كنساس أن النتائج بين المرضى الذين جاؤوا للتخلص من ضغط الدم 
المرتفع كانت ممتازة. وحسب ما أورده د. ستيفن فاهريون من المؤسسة» 
أن ۷١‏ بالائة هنهم ابوا قاذرين تماما على وقف الأدوية التى كارا 

من اللشكلات الا رئ الع شب ج يب إلى ارس الت عة 
الإرجاحيوية: التورم المفصلى» التشنجات الطمثية» مرض رينود 
( مضاعفات البرد) الألم العضلى المزمن» عدم ضبط الأحشاء (المعى 
والمعدة )» داء البول السكرى» الأرق واعوجاج العمود الفقرى. المدمنون 
على الكخول يعمكدون من الإخساس بنسبة الكخول فى الجسادهم) 
ويتعلم العميان كيف يتعرفون على تعابير الوجه التقليدية التى تصاحب 
العواطف . هناك نظام مراقبة طريف استخدم لكى يساعد الأطفال الصم 
على تجاوز طريقتهم فى الكلام من الأنف التى تسببها وضعية شراع 
الحنك فى الفم لديهم والطريقة هى أن يثبّت سلك الحساس فى أحد 
الأضراس الطواحن وسلك آخر فى شراع الحنك ويربط طرفا السلكين إلى 
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جهاز مراقبة فيعطى الشخص المعنى بالأمر إشارات معينة حين يتجنب 
الطريقة الأنفية فى كلامه (الخنة ). 

هناك فائدة أخرى مجتناه من التغذية الإرجاحيوية اكتشفت مصادفة 
من خلل البحث عن طريقة لضبط حرارة الجلد. حين كان الأشخاص 
موضوع التجربة يعانون من الصداع كانوا يرفعون درجات حرارة أيديهم 
إراديا وجدوا أن الصداع يختفى. وكان تبديل درجة حرارة اليدين يتم 
بزيادة تدفق الدم فيهما وهذا التدفق يقلل من ضغط الدم فى الجمجمة 
وهو الملوم فى حالة آلام الشقيقة. واليوم أصبح الإسعاف بطريقة التغذية 
الإرجاحيوية متوفرا على نطاق واسع. ففى عيادة جاكسون فيل من 
فلوريدا أصبح الألم لدى ضحايا الشقيقة أقل ب ٩٠-۷١‏ بالمائة بعد 
استخدام هذه التقنية وللتقنية الإرجاحيوية ما يوازيها فى التأمل الشرقى 
واليوغا ومن خلال ممارسة هذه القواعد (الجسم/ العقل) يستطيع 
الشخص أن يتعلم السيطرة على وظائف الجسد التى تعتبر عادة لا 
إرادية . وقد درس الطبيب النفسى والباحث فى التغذية الإرجاحيوية د. 
إلر جين طريقة اليوغى الشرقى ( الهند ) الذى يستطيع أن يجعل 
صمامات قلبه ترتعش بسرعة وبشدة حتى ليبدو وكأنه لا يمكن قياس 
نبضات قلبه. وتستطيع التغذية الإرجاحيوية مساعدة الشخص على 
السيطرة على عملياته ووظائفه العقلية والجسدية بمساعدة مقياس 
يسجل الموجات الدماغية من خلال أقطاب كهربائية على الجلد. 


3م 


«كزنيقظاه 


ويستطيع المعنى أن يحول نمط تفكير الدماغ إلى آخر وتحد هذه الحالات 
وة ردد ارجات الف ماف ال اس اا اراي اة كنا 
فى الصندوق التالى : 


إلا : يتحول العقل إلى الداتكل وبالرغع أنه مزال فيفط فهر 


بيتا: يتركز الانتباه حول حل مشكلة أو حول بعض النواحى 
فى العالم الخارجى وأثناء التوتر العاطفى تحدث هذه الموجات . 

دلتا: وتحدث حين يكون الشخص فى حالة النعاس وقبيل 
اللاوعى الذى يكون قبيل النوم مباشرة . 


ومرة ثانية نقول: إن هذه التطبيقات لتقنية التغذية الإرجاحيوية لها 
ااا ا اشرق الف انها يمك لخم انا فل 
حالة على أخرى . 

يلجأ العديد من الناس إلى التغدية الإرجاحيوية للتخلص من القلق 
الملح. ومن خلال التمرين يمكن كأن توقف استجابة « أضرب أو أهرب » 
استجابتها إلى الأفكار والحالات المليئة بالشدة النفسية. والحل هو أن 


AY 
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تتعلم السيطرة على عنصر واحد من عناصر هذه الاستجابة وهى حرارة 
الجلد أو استرخاء العضلة الجبهية التى تقاوم السيطرة بخاصة أو تردد 
الموجات الدماغية أو تعرق رؤوس الأصابع. أى واحدة منها يمكن التأثير 
على ا الع الها رمك اتن ببعض الراك 
ا إن كرة ار ا ف ميلقا إلى د ينفاد ت 
تشعر بأن يداك أصبحتا أسخن عندما تسترخى الأوعية الدموية فيهما 
فتسمح لكمية من الدم أكبر كى تعبر فى الدورة الموضعية. أما مقياس 
الحرارة المرتبط بالإصبع فيمكنه تسجيل واحد بالمائة من الدرجة 
فهرنهايت . وهذا يعنى أنك تحصل على كشف آنى ( أو تغذية إرجاعية ) 
عن ار ا کار وا ای ل دول ر ا تدرف فور فاد 
فعلت حتى أدى إلى استرخاء تلك الأوعية الدموية ( والجملة العصبية 
السعياتية كلك 

ولكنء ألا يصبح المرء أكثر اتكالاً على هذه الأدوات الإليكترونية 
الباهظة الشمن ويصبح عليه أن يعود باستمرار إلى هذه «الثوابت) 
الغاطقية 09 اند ا ولك ن الاجهرة لآ معز ينتعا سوق انا اعد 
فى التعرف على الوقت الذى يمكن أن تنجح فيه فى تغيير حالتك 
الجسدية ومتى لا يمكن ذلك وعندما تتعلم وتعرف فى الأفكار 
والعواطف هى التى تؤدى إلى الحالة» يمكنك عندئذ تطبيق هذا السلوك 
الجديد بصورة مستقلة عن الأدوات المعدنية. 
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ضع نفسك فى الحالة النطسية المبدعة 


مع التغدية الإرجاحيوية 


يمكن لتقنية التغذية الإرجاحيوية أن تساعد الشخص بالانتقال من 
أسلوب إلى آخر فى التفكير. إن الإيقاع الخاص لموجات الدماغ التى 
تسمى باسم الحرف الإغريقى ( ثيتا) ترتبط مع الصور على السطح من 
العقل الباطن. لقد خمن الباحثون فى مؤسسة مينيجر أن ضبط التغذية 
الإرجاحيوية لموجات الدماغ قد تزيك من الإبداع لدى الخاضعين للتجربة 
وذلك بتمكينهم من البقاء فى الحالة العقلية تيبا ولق در راا 
التغذية الإرجاحيوية: إلر وأليس جرين فريقاً من ١؟‏ طالباً على زيادة 
كبية رجات إراديا تاقار مرجات الفا القن ورج عا بات 
كبيرة فى حالة اليقظة . ولقد سمع المشاركون نبرات الصوت أعلى عندما 
كانوا فى حالة إلفا بينما انخفاض النبرات عنت لهم أن حالة الثيبا كانت 
قادمة بقوة. ولقد طلب إلى آل جرين أن يعلقوا على مشاعر المشاركين 
فى العجربة على مدى عدة أسابيع فى كتاب مسجل للوقائع وفى 
مقابلات مسجلة» فوجدوا زيادة عامة فى إنتاج الثيبا وزيادة التصور. 
ولقد ذكر الطلاب أيضاً أنهم شعروا بحالتهم جيدة وقالوا: إنهم كانوا 
يعملون بصورة أفضل فى المدارس وينسجمون أكثر مع الآخرين . 
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ماهى التغدية الارجاحيويه؟ 


التغذية الإرجاحيوية ليست صعبة ولكن يلزم مارستها وهذا كان 
انطباعى بعد عدد من الجلسات قضيتها مع جورج فريتز الطبيب النفسى 
الملتخصص فى العلاج بالتغذية الإرجاحيوية. 

ف ا الأول و كنف شير كا مجموعة ر اة لقاس ارجات 
الدماغية ونشاطها. وكانت المشابك موصولة بالأرض ومغموسة فى ماء 
مالح (لتحسين توصيلها) وموضعة على شحمتى أذنى وفى الحال 
سمعت صوتاً يشبه صرير الجنادب المحبب . وطلب إلى ملاحظة الصرير 
دون محاولة توليده. وقد لاحظت ما أسكت هذا الجندب الإلكترونى - 
أحلام اليقظة» قلق وانزلاق إلى النعاس. 

فى اليوم التالى ربط جهاز مراقبة الموجات الدماغية عبر شبكة من 
الأسلاك بشريط سجلت عليه موسيقا جيتار سماعية محببة غير أن 
السك كان معصلاً يشكل أن المسجل قن شغالاً .ا دمت قاذرا على 
اقا فى اغا إلفسا ران ترصف اانا بحالة الوعن المرسل وغلى 
سجيته ) أو المسترخى . 


« 
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هناك الآن لعبة إلكترونية فى الأسواق يحاول اللاعب فيها أن 
ينطلق بالسفينة الفضائية بينمايسعى الآخر إلى إبقائها على 
الأرض. وهذا يبدو لأول وهلة عاديا تماما . غير أن الجديد فى اللعبة 
هو أن اللاعبين يستخدمان عقليهما لا أيديهما فيها لكى يسيطر 
كل واحد منهما على قيادة السفينة ويحاول كل منهما وهو يلبس 
جهاز التحكم أن يلتقط تردد الموجة الدماغية السائدة والمسيطرة . 
اللاعب الذى يتمكن من إنتاج ألفا الأقوى _التردد يرتبط بحالة 
اليقظة المسترخية (على سجيتها) هو الذى يتمكن من السيطرة 
على سفينة الفضاء . 


وفى اللحظة التى دخلت فيها فى ضيق توقفت الآلة فجأة مع 


وأنا أشعر بالإرتياح . 

والتغذية الإرجاحنيوية تنفع -إذا كنت راغبا فى تخضصيص الال 
والوقت اللازمين -يقول د. فريتز: يحتاج معظم الناس من ٠١-٠١‏ 
ساعة فى الجلسة لكى يتعلموا التحكم بعمليات الجسد» والمخمتصون 
يطلبون وسطياً بين 7١-5٠‏ دولاراً فى الساعة» وينصح زبائئة بممارسة 
التمرين والمهارات الجديدة لديهم فى المنزل ومرتين فى اليوم. وهو يجد 
أن الأكثر نجاحاً هم أولئك ( المحاحون بلطف ) الذين يتجنبون الوقوع فى 
ا 


۹۱ 
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استرخاء العضلات 


الطريقة الثانية لتجنب الشدة النفسية هى الاسترخاء العضلى وهى ١‏ 
تقنية يمكن أن تكون ( بيئية) كما يقول د. فى الطب الجسدى النفسى 
ريتشارد جولد برج. إن شدة وإرخاء العضلات على التوالى عملية تريح 
العقل الذى يعانى من الشدة. ولكن كيف يتم ذلك؟ غير معروف» 
الل لح هزو ان هده امايو ل ال عنارها بان الحو 
العضلى هو علامة إنذار على الشدة النفسية العاطفية. عندئذ نستطيع 
عن وعى محاولة التحرر عن اللحظات المليئة بالشدة. والتوتر العضلى فى 
الحقيقة يخدمنا كإشارة تغذية إرجاحيوية تمكننا من معالجة الشدة 
النفسية لدينا. لقد تم التعريف بالإسترخاء المتتابع على نطاق واسع. 
فانت تتخذ وضعاً مريحاً ثم تمنح نفسك الوقت الكافى لكى تتمكن من 
العضلة او مججوغة العتنتلاث ت رها الام بادا برؤوين الاصايم 
قضاعدا : 

ما هى أفضل طريقة للإسترخاء؟ والجواب فيه من الصعوبة ما فى 
اختيار الشكل الأفضل للتمرين الرياضى : مختلف الئاس يختارون 

فى دراسة مقارنة بين ثلاث طرق لإزالة العوتر. التأمل الفائق؛ 
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والتغذية الإرجاحيوية والاسترخاء العضلى ‏ كانت النتائج متشابهة 
بشكل مدهش . وأفادت مجلة الطب النفسى أن /5٠‏ من الذين خضعوا 
للتجربة ومارسوا تقنية من هذه التقنيات خلال فترة التدريب قد حققوا 
تحسئاً فى معالجة قلقهم. وكانت نسبة التخفيض عالية وورد فى مجلة 
ال لشب نه نت ا تقول عن ی 
مارسوا إما الإسترخاء العضلى أو التأمل الفائق بقى منهم نسبة ۲٠-۱١‏ 
بالمائة فقط يمارسون تمارينهم بانتظام لمدة سنتين ونصف وليس ضروريا 
أن يعتاد كل امرئ على التأمل كما يعتاد البط على الماء» كما يوضح د. 
كولد برج. فمن المشكلات التى قد تبرز نقد الآخرين والإنصراف عن أو 
عدم الامجذاب إلى التمارين» ووضع جلسات التمارين اليومية فى جدول 
مكتظ وأخيراً اكتشاف أن النتائج بطيئة . 

فذابكون أن نظاء من هذه الأنظلعنة الب اغد اترا إذاامنا العيخدم 
كجزء من طريقة ذات ثلاثة ا تجاهات كما يقول د. بليثيير» وينصح 
با لجمع ما بين نظام معالجة الشدة النفسية الذى اخترت وبرنامج من 
التمرين المنتظم والتغذية المجدية. فإذا لم ترق لك أى من هذه الأنظمة 
فإليك أخبارا طيبة. إنك تفعل جسدا لو أخذت وقتا للراحة من عملك 
الملىء بالكد اليومى. ويستشهد د. كولد برج بدراسة تؤد أن هذه 
الراحة لها تأثير مزيل للشدة النفسية كأى طريقة من الطرق المذكورة فى 
االات 


۹ 
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اکا کی عن الل ج انه قبس جد تنام ولا سا اها وغل 
رأى الباحث د. دون توكر: إن المقدار المناسب من القلق يساعد فى 
تفحيز الذهن. فأنت لكى تفكر بشكل أفضل تحتاج إلى نسبة معينة من 
القلق. إذن لا تنظر إلى مشاعر القلق على أنها عدو يجب التخلص منه 
فى سبيل تجميع أفكارك . 


www.ibtesama.com/ vb 
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عندما تحرق إصبعك بالمدفأة تسحبها آليا. وعندما يسبب القلق لك 
وجع الرأس تفرك صدغيك أو تضغط بقوة على عضلات الرقبة من 
الخلف . هذه أمثلة بسيطة عن العلاج الغريزى للجسم . لقد تعلمنا فى 
وقت مبكر من حياتنا أن بإمكاننا التخلص من الأوجاع الجسدية بعملية 
يدوية مباشرة. وعبارة عملية يدوية هذه تنطبق أكثر ما تنطبق على نوع 
من العلاج يدعى التدليك وكان يمارس من آلاف السنين على أيدى 
مختصين فى كل من الشرق والغرب . لقد عرف الرومان والإغريق فوائد 
التدليك الطبية ثم تراجعت هذه العملية لآن نمارستها كانت تتم فى 
مورت ستيعة السجمعة: ثم عادت إلى الحياة على أيدى الأطباء الفرنسيين 
وعاد الاعتبار إلى هذه المهنة فى أوائل القرن التاسع عشر على يد سويدى 
يدعى بيتر لينج. ولكى تنال القبول فى الأوساط المعتبرة أطلق عليها 
الإسم الفرنسى ( مساج) الذى ما زال مستعملا حتى اليوم. ويشمل 
المساج (الأفلوراج )» أى «اللمس الخفيف». والضرب المتوالى والنقر 
والنخس والتربيت . 

وبينما تقوم علاجات الجسم الغربية على التركيز على تحمية الجسم 
ودوزنته فإن وجهة النظر الشرقية هى أن اليدان المتمرستان بالعجن 
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والضغط يمكنهما إلى حد ما استعادة الحيوية للجسم والعقل معا. هذا 
الاختلاف بالنسبة لك هام جدا فى جعلك تختار طريقة العلاج المناسبة 
لك من بين العديد من طرق علاج البدن الموجودة اليوم. كما يوضح كل 
المساح ) : الطريقة الغربية قائمة على البناء وهدفها بكل بساطة التخلص 
من كل أوجاع الجسم . والطريقة الشرقية قد تبدو مشابهة فى أنها هى 
الأخرى تستخدم الضرب والنخص ولكن هدفها أكثر طموحا فهى 
تهدف إلى تجديد طاقة الجسم وتدفقهاء يصفها هاربسون ولورانس 
تتوجهان إلى عقل وروح متلقى العلاج. وليس العضلات فقط أو العظام 
أو الأعصاب . ويقال إن تجديد هذا التدفق الطاقى هو أمر هام جدا لحيوية 
الجسم والعقل. 

يميل الغربيون إلى الأخذ بالطريقة الشرقية ولكن بحذر. لا يمكن 
أن نطمعن بسهولة وعلى الفور إلى قوة لا يمكن رؤيتها أو قياسها وليس 
لدينا حتى تسمية معروفة لهذه القوة بل نستعير لها الكلمة اليابانية 
( كى ) أو اليوغية ( برانا) لكى نعرف بها . 
الناس يلجؤون إليه للتخلص من الشدة النفسية . ففى مدينة نيويورك 


۹ 
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نقذ ا عض" اندر إلى ال ف هة افم على ةا و اال جيذ 
العمل . تقول الختصة بالتدليك ورئيس تحرير مجلة (المساج): إن أكثر 
أوقاتها ازدحاما بالعمل فى بيتها الكائن فى وسط منهاتن -هو الرابعة 
والنصف إلى السادسة والنصف من بعد الظهر كل يوم . 

ويستخدم التدليك لعلاج الشيخوخة أيضا ويمكن أن يشغل جزءا 
النفسى فله دور فى تحسين الدورة الدموية حسب اعتقاد د. فريدندر 
المبدأ ذاته الذى يقوم عليه مبدأ الوخز بالإبر دون غرز الإبرفى الجلد - 
وبدلاً من الإبر يستخدم المعالج ( فى الشياتسو) أصابعه لكى يزيل ما 
يعترض مجرى الطاقة التى يقال: إنها تتشكل فى ممرات الطاقة فى الجسم 
ولكى يسوى الاختلالات بين أعضاء الجسم . وت هذه المصاعب 
نطلريا ت ا ر الى كه الاو 
منطقة مافوق الرقبة نذكر: تخفيض الضغط النفسى والشعور 
بالشيخوخة» كما يقال : إن تدفق الطاقة دون عائق يزيل الصداع والشعور 
بالإرهاق والتعب . 

يقول أنصار علم المتعكنات اللا إرادية : إن هذا النوع من المعالجة 
اليدوية يمكن أن يساعد فى إزالة خلفية الضجيج فى الذهن المتوتر حتى 


۹۷ 
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لو كانت هذه المعالجة تقتصر على الضغط على القدمين أو اليدين» 
ويشير علماء المنعكسات إلى أنهم لا يهدفون إلى القيام بعملية التدليك 
( وقد يكونون فى الحقيقة غير مجازين لممارسته ) إنهم يمارسون الضغط 
على مكان من الجسم لإحداث تغيير فى مكان آخر منه. ويعرف جيل 
كينج من معهد المنعكسات الدولى فى فلوريدا « نحن لا نعرف فى 
الحقيقة آلية عملها ولكن يقال: إن هذه «المنطقة العلالجية»» كما 
سميت» تعمل على تجديد كل من الدورة الدموية والتدفق اللامحدود 
للانظمة فى البدن. ومن حسنات المنعكسات أنك تستطيع أن تقوم بها 
فك وتسيولة اكفرسن التعليك الظيرى :ادا لم تسغطع أن تلب 
فو ديق للك أن يححن للك فمك نيعت أن تدر على اذك هيت 

ويذكر د. كينج أن كاتبة جاءت إليه مرة من أجل المعالجة آملة أن 
يعزز ذلك قدرتها الإبداعية. لم يعرف بالضبط ما إذا كانت هذه قد 
حصلت على ما كانت جاءت من أجله لكنه يعتقد أن العقل قد استفاد 
من هذه التقنية. وعلم المنعكسات هو واضح المعالم مع هذه التقنيات 
وتعطى دروس على مدى يومين فقط لمن يريد أن يمارسها بنفسه وعلى 
نفسه. أما الفوائد الجمة الت تعزى إلى الرولفينج 8 فهى فوائد معروفة 
لدرجة أن الممارسين لهذه المهنة 2١0041615‏ يحرصون على التقليل من 


:)١(‏ بوع من التدليك يعود بالفائدة على الجسم والدهن وتعود التسمية إلى صاحة هده التقنية 
المرحومة الكيميائية إيدا رولف 17011 . 
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فوائد الإنتظام من جديد فى عملية من عشرة مراحل ( من التدليك ) . 
ويذ كر السيد ريتشارد ستينستاد فولد مدير معهد الرولف أن المرأة التى 
كانت من وراء هذه التقنية وهى المرحومة الكيميائية آيدا رولف كانت 
متحفظة عند التكلم عن عملها ويرجح أنها قالت: لا أريد أن أبدو 
كعجزو شمطاء). 

وهكذا كان أن عملت على التحديد الواضح للرولفينج : استخدام 
تدليك حاد وعميق لإعادة انتظام الجسم الذى أصبح « سيئ التنظيم» فى 
خضم حياة مليئة بالضغوط النفسية والتوتر» وكان نما تعتقد به لا يوجد 
عل تفش بل هناك غلم اعضاء. غير انها اعرف ينها وبين تفا أن 
تقنيتها هذه ابتعدت كثيراً عن العلاج الجسدى وصارت إتجاهاً إلى دمج 
الجسم مع العقل والروح. ويستمر أتباع الرولفينج فى تواضعهم فيقول 
سيتينستاد فولد : «نحن لا نزعم أن الرولفينج يجعلك أذكى ». والحقيقة 
أن معظم الناس الذين عولجوا بالرولفينج دهشوا لاكتشافهم أن الفائدة 
شملت العقل» وقال ستينستاد فولد : «نحن نترك لآخرين مسألة الإشادة 
بالنتائج » . 

قد يكون علاج عشر مراحل مصحوبا بالألم فى بعض الأحيان وبرغم 
أن الفواقة الجا تسر تطويلا ققد يرب الك بالبسعادة الإتسماق إذائننا 
انحرف الانتظام الذى جنوه من الرولفينج بسبب أزمة عاطفية أو عضوية 
فيما بعد . 


۹۹ 
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ولكن» هل الجميع بلا ضير وهم على ما يرام إلى حد أنه لا حاجة 
لهم بالرولفيئج؟ ويجيب السيد ستيستاد فولد بأنه يعتقد أن يكون هذا 
فى مكان ما من العالم لابد. ولكنه يضيف بأنه يبدو أن الأطفال حديثى 
الولادة فقط هم الذين يتمتعون بالقابلية الطبيعية للتكيف وهذا هو 
حقنا المولود معنا. 

هذا هو القليل من كثير من العلاجات البدنية. لا شىء منها 
يمكن أن ينصح به كوصفة محددة من أجل ذاكرة أفضل أو إبداعية 
أكثر أو ذكاءأحد؛ وذلك لأن الآثار الجيدة لأى وصفة تشمل كلا من 
الجسم والعقل» وأن الفوائد الخاصة بالعقل يصعب تصنيفها منعزلة. 
وبالطبع كل ما يجدد حيوية البدن ينهض بالعقل أيضاً سواء أكان 
التدليك تلك التقنية التى عمرها أكثر من ألف سنة أو حتى العطاس 
المريح . 
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فدرة التمكير الايجابى» عودة 


كدب الاعكناة على النفسن القلايمة كانت قذي د يقيمة التفكيز 
الإيجابى وقد صورت نمطا من الشباب الطموح الذى رفع نفسه بجهود 
عاطفية ذاتية ليصبح من قباطنة الصناعة أو من القادة المرموقين. 

والشكل الحتلف للتفكير الإيجابى اليوم والمستخدم على نطاق واسع 
هو التخيل المنقاد أو المسير ويعرف أيضاً بالتصور المرئى وذلك بتشكيل 
صور إيجابية قوية فى الذهن تستطيع التغلب على كافة المعوقات التى 
أصابت الأجيال كلهاء وهى: القلق وعدم الثقة بالنفس . 

والتصور المرئى يمكن تشغيله بعدد من الطرق . فامختصون بالذاكرة 
عادو ی و ق العا عل فدكر 
الأسماء والأرقام المبهمة فى الذهن. وعلماء النفس ينصحون أبناءهم 
بتصور أنفسهم يسبحون بنجاح فى حالات تجعلهم يغرقون فى الماضى» 
ويعترف الأطباء الجسميون بالتصور الإيجابى كطريقة للتأثير على 
الت ررر حه وة ات هاف فن اندم ولوت 
العضلى ومعدل النبض وحرارة الجلد» ويمكن التحكم فى هذه الحاللات 
بسهولة أكبر مع وسائل التغذية الإرجاحيوية . فهى تقيس حالتك 
العضوية إليكترونياً وذلك بالقراءة الفورية التى تعطيكها بشكل تعرف 
فيها فورا أى التصورات هى المرتبطة أكثر بالتوتر العضلى» بارتفاع درجة 
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الحرارة فى اليدين إلخ . ... قد يكون الهدف الموضوعى لجلسات التصور 
هو اط د ا ا اف العركر الك ار عن جل اذاه في 
العمل أفضل. ويطبق القصور أيضاً بتركيز عال فى الآمال: فى حيازة 
سيارات أو الحصول على أعمال أو أجور محددة أو حتى أحباء ويمكنك 
تعلم هذه التقنية من المستشارين فى معالجة الضغط النفسى» ومعلمى 
اليوغا ومن الأطباء النفسيين السريرين ومن كتب التصور والإسترخاء 
التى تصف مختلف الطرق خطوة بخطوة . 

ليس من السهل على أى كان الوصول إلى صور عقلية مقنعة ولكن 
سكن القيام محارلة عة جدا هرل يودى إلى الأتحياظ والتشكك 
الكثير يجعل شاشة الذهن خالية. وأى سبب من هذه الأسباب يمكن 
أن يجعل الشخص يفضل التدريب العملى من الدرجة الأولى على 
ادرو المسعفاةة ميو الك 

م الف وهر ات :الس للم اسن بن دی 
خطوة بينما يسمح لك بالممارسة متى وأيان رغبت . ويؤكد كل من أوليز 
برای ومارجورى بيير فى كتابهما: توجيه الصور المتحركة فى ذهنك: إذا كان 
لتضوزك أن قمر فيك النقيد بغللاث قاعدات : 

+ يجب أن تضع الهدف الذى تريد . 

+ يجب أن تشعر بأنك تستحق هذا الهدف . 


+ يجب أن تعتقد مسبقا أن الجلسة سوف تثمر. 


1۲ 


«كزيقظاه 


يقول د خيرم ل سيج ر ااذ علم النفين فى جامعة ييل : (إن 
مخيلتك أى مقدرتك على الحلم فى اليقظة والتخيل الذى يستعيد 
الماضى وربا المستقبل من خلل صور فى عين دماغك «ذهنك» لهى من 
أكبر المصادر لك أنت ككائن بشرى ) فعندما تشعر بالضغط النفسى 
تستطيع مخيلتك حملك إلى مكان آمن من خلال تصورك الموجه. 
رخ . . . أغمض عينيك واترك ذهنك يسترجع منظراً مريحاً من الماضى : 
بركة فى غابة اكتشفتها ذات مرة فى نزهة . غرفة نوم الضيوف فى بيت 
جدتك أوآتى كرسى متحرك فى الطائرة إذا كان ذلك يريح ذهنك . 
استرجع الأصوات: للطيور للريح بين الأشجار. حاول استرجاع الروائح 
الطيبة أيضا وربما الإحساس العضوى بوجودك فى ذلك المشهد» وابق 
هناك لعدة دقائق أو بقدر ما تستطيع أن تحتفظ بالصورة دون جهد 
كبير.وعندما تقرر أن تخرج من هذه الجلسة افعل ذلك بالتدريج: بفتح 
عينيك ثم التأقلم ببطء مع العالم الخارجى خارج مخيلتك . 

هناك جلسات تخيل مركز أكثر تساعدك فى أهداف محددة وأول 
من استخدم التدريب على التخيل لأول مرة هو د. ريتشارد شين أستاذ 
علم النفس فى جامعة كولورادو استخدمها على الرياضيين فى المدارس : 


«كزيقظاه 


تفرك نفسك [لاسعرهاء ت عزوت أن تعمل :شيا ذهنيا ونير قدر 
المستطاع وبحصيلة ناجحة بالطبع . 

هناك أناس يعانون من متاعب فى بعض جوانب حياتهم اليومية مثل 
التكلم أمام جمهور عام أو الحادثة التليفونية أو كتابة صفحة هم أيضا 
يمكنهم استعادة منظر ناجح فى ذاكرتهم. والخطوة الأولى وهى البداية 
تكون بتقمص دور الشخص الذى تعرف وهو فى حالة مريحة. ثم بعد 
عدة محاولات يستطيع الشخص موضوع التجربة ‏ أنت أن يثبت . 
( من أجل نماذج أخرى من التخيل. أنظر العنوان: زر عقلك الباطن / 
الفصل السابع ) . 


«كزيقظاه 


العقل فى الرياضة 


فى لعبة البيسبول يجد اللاعب الذى يضرب ۲۲١‏ ضربة يجد نفسه 
أحياناً فى شهر ساحر من أشهر الصيف وهو يضرب ٠٠٠‏ ضربة سديدة. 
وكذلك الحال بالنسبة لإحدى لاعبات التنس التى كانت ضربة 
الإستهلال ( سيرف ) عندها ضعيفة. وفجأة وجدت نفسها قادرة على 
تسديد ضربات قوية ودقيقة أذهلتها وأذهلت خصمها. اللاعبون الذين 
يمرون بهذه الفشرات الساخنة عادة يعزون ذلك إلى الحظ كما تعزى 
الفترات السيعة إلى سوء الطقسء أو أوتار العضلات» أو الحكام غير 
الوديين. غير أنهم أساؤوا فهم هذه الفترات الساخنة وكيف تحدث لكى 
يتمكنوا من إعادتها باستمرار وإطالة مدة بقائها. واعتمد البحث عن 
جواب كيف تحدث وكيف تطول مدته على الإتجاهين الشرقى والغربى - 
التجارب المخبرية والتغذية الإرجاحيوية من جهة» والمبادئ الآسيوية لليوغا 
الزن مح هة اخرعة وف المت جات من هذا القن دات الدول 
الشرقية مع الاتحاد السوفييتى فى زيادة هاتين الطريقتين للتمرين العقلى 
للرياضيين وكانت النتائج باهرة. فقد كان تصنيف الاتحاد السوفييتى 
الأول بعدد الميداليات الذهبية التى أحرزت فى الأولبياد» وجاءت ألمانيا 
الشرقية فى المرتبة الثانية» حتى زعمت الدول الأخرى أن تناول العقاقير 
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المنشطة كان السنببيه. .ولك منذكد: حرجت هذه العتقدينات: إلى دائرة 
الضوء ‏ طرق التدريب الذهنى التى طورت فى الخمسينيات فى البداية 
من أجل استسخدامات الفضاء وكان هذا البرنامج بعيداً عن برنامج 
التدريب التقليدى الذى يركز على الجسد وربما الكلام الذى يرفع 
المعنويات وينشط الذهن قبل وقت اللعب بزمن قصير فقط. غير أن 
السوفييت كانوا يبحثون فى القدرات اليوغية للسيطرة على الموجات 
الدماغية وحرارة الجسد ودقات القلب» والوظائف الجسدية الأخرى التى 
يدعوها معظمنا الأفعال اللإرادية. 

فى تلك الأثناء كان هناك فى الولايات المتحدة مدرب تينس يدعى 
تيموتى جالوى. وقد توقيال إل اظازيقة و المقلية تاها ميد نيا 
« تينس اليوغا). وقد لاحظ جالوى» كمدرب مثقف فى هارفارد» أن 
اللاعبين يبلغون الشىء الصحيح -عندما يكونون قادرين على « تركها 
تحدث » بكل بساطة وترك الجهود الواعى يسترخى لكى يوجه الكرة فوق 
الشبكة. وتم وصف هذه الحالة ب« جهد بلا جهد) أو حسب تعبير د. 
سوز و کی وهو كاتب زنى 9 من الزن) ونسيان التفس ٠٠‏ ومضى جالوى 
فى نشر ملاحظاته فى كتابه الذى حقق مبيعات جيدة : اللعبة الداخلية 
فى التنس ويضيف : إن أفضل اللاعبين هم الذين يعلمون أنهم يبلغون 
الذروة فى الأداء حين لا يفكرون فى ذلك» وهو يستخدم كلمة 
«اللاتفكير» فى وصف هذه الحالة. وهى لا تعنى أن الإندفاعة الحادة هى 


امات 
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عمل فذ لا واع أو أن العقل أثناءها شارد خارج الملعب» بل العكس هو 
الصحيح أى أن الذهن ينحصر تماما فى العمل ولكن دون تفكير قلق 
حول الفشل والنجاح. 


اللعبة الداخلية فى التطكير 


تيمونى جاولى هو الذى علم طريقة التفكير الداخلى فى التنس 
وذلك منذ مطلع السبعينيات وهو الآن يعطى دروساً خاصة لرجال 
الأعمال ويستخدم الرياضة ليعلمهع كيف يفكزون. وفى كتابه: 
«اللعبة الداخلية فى لعبة التينس»)» يخبر لاعبى التنس أن الفرصة 
أمامهم أكبر عند توجيههم الكرة فوق الشبكة إذا هم تخلصوا من 
جد اجادات الميلة و - كان يتحكم الواحد بوعى فى 
توجيه مسار الكرة المنحنى» وأظهر للاعبين أن الأفضل لهم انتظار 
سماع صوت الكرة وهى تنزل فى الشبكة والشعور بالمضرب مرتبط 
مع الكرة والخبرة بالجسم بكل حركاته. وبكلام آخر» الرجوع 
بالعقل من أرض الملعب إلى الجسم الذى ينتمى إليه . « محاولة عدم 
امحاولة) هى المقولة المفتاح فى اللعبة الداخلية عند جاوى» وهو الآن 
يطبق هذه الطريقة وقد استأجرته الشركات ليعلم المديرين أن يعيروا 
اتف أقل إلى جو المنافسة البدى اعد ين ايه توجيه الذهن إلى 
المرمى فى الملعب مرمى الخصم . وراح بدلاً من ذللك يساعدهم فى 
مواجهة أوضاع تنشأ وتحديات جديدة أو كيف يفكرون بأقدامهم 
تالحر العام ., 
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الرياضيون اليوم أصبحوا يقدرون قيمة العامل النفسى فى بلوغ قمة 
الإنجاز أكثر من أى وقت مضى . واليوم» فى الحقيقة» صار الرياضيون 
يسافرون إلى المنافسات الدولية يصحبهم طبيب نفسى إلى جانب 
المدرب» ولكنك لا تحتاج لأن تكون محترفا أو هاو کی تستفيد من علم 
النفس الرياضى . 

إليكم بعض الأفكار الأساسية التى تجعل عقلك إلى جانبك فى 
اللعبة . 


www.ibtesama.com/vb 
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بسكو ی ال واف :أو قروب كن ويا يلعا أن اك 
عن تعلم المهارات المطلوبة ثم ممارستها بدقة. غير أنك حين تصل إلى 
مرحلة التدريب الجيد عندئذ : تصور اكتمال الحادثة أو المشكلة بنجاح. 
ويقول جالوى : إجعل هذه الصور الذهنية المتحركة الصغيرة نابضة 
بالحياة قدر المستطاع ثم ضعها فى الإطار الحقيقى الواقعى واللون فى 
قنعو له اسدكينا يدل ی تلفكت كدر ومن ا 
الدماغ يمكن أن تشتمل هذه الخطة التحول من الدماغ الأيسر الذى 
يتحكم باللغة والمنطق إلى الدماغ الأيمن المدرك للحيز المكانى الزمانى ) . 

س راقب أفكارك السلبية : 

وخا ايا بع الت مور الى الى وح و٠‏ ا دا 
كارينجتون فى مقال لها عن «الإإسترخاء» أننا يمكننا تعلم التخلى عن 
أفكارنا الضاغطة من أول ما نشعر بالإحساس العضوى بأننا تركنا كرة 
التينس تنطلق أو أى شىء غيرها. وقد كان الراحل بروسى لى الخبير 
بالفنوث العسكرية يطرد أفكاره التسلبية يكتابتها وهميا على ورقة وهسية 
ثم لف الورقة ورميها فى النار وذلك كله بعملية ذهنية متصورة. 
وبالتناوب يمكنك أن تستبدل فكرة غير مريحة بفكرة إيجابية بناءة. 
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وقد تكون قرأت قصة رياضيين يعزون نجاحاتهم إلى فكرة اكتشفوها 
ع ومن أنه وع ا قر ,ولق اسروك ا اقرع د 
دوفلين» أخبرت الصحافة بعد فوزهافى دورة الجولف للسيدات 
المحترفات أنها فازت لأنها قد قرأت كتاباً عن اليوغا قبل فوزها بليلة 
واحدة فقط . والنصيحة التى أثرت فيها هى نصيحة إينبغار بالتركيز على 
الحاضرء وقد مكثت مع فكرة: شىء واحد فى وقت واحد» ولم يكن 
ا ات اا کی لكر يمد على هن قوم جه لافار اسمن مو 
البارحة أو من أسبوع ) . 

رسخ نفسك فى المكان والزمان الحاليين» وذلك بالتركيز على الألوان 
والأضنوات ع رل وقن وضعت :د اة القن الي اهف 
اران سبلت "كنت تل التخاص تن اا السق و تكون 
فى المسرح وذلك بالتركيز على تفاصيل الإنتاج بدلا من محاولة قسر 
ذهنها على استيعاب التجربة كاملة وهى بالذات:سافرت بعيتى غقلها 
إلى خشبة المسرح وركزت على حوافى الستارة: وفى اللحظة التالية تجد 
نقجاك ماله عنما نع ادل سعرنيه عيلة قز قلة افرط ا ا 

« التركيز يعنى إبقاء الذهن هنا الآن»» كما يقول جالوى. فحين تبداً 
تأسف على لعبة مضت لو تفكر بما سيقوله أصدقاؤك إذا أنت قذفت 
بالكرة إلى هدف مكتظ بالمدافعين» عندئذ سيكون جزء من ذهنك فقط 
مع اللعب . ويتفرض جالوى أنه يمكن للاعبى التينس أن يبقوا أذهانهم 
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فى ال «هنا والآن» وذلك بالتركيز على منظر الكرة ( خطوطها 
ومسارها )» وعلى الصوت حين تنطلق وتضرب الأرض وعلى وقع الكرة 
حين تلامس المضرب . 

إذا وجدت نفسك أمام خصم حالفه الحظ فى النجاح لبرهة» فحاول 
أن تقاوم وتفوت عليه الفرصة» ويقترح جالوى فى كتابه اللعبة الداخلية 
فى التينس: إذا كنت أمام خصم يحالفه النجاح لفترة وهو لا يهزم 
فاسأل نفسك دون مبالاة ما هى التقنية التى يتبعها فى اللعب والتى 
تؤدى إلى نجاحه. والاحتمال» كما يقول جالوى» هو أن تجعل اللاعب 


يعود إلى وعيه بنفسه وتنتهى فترة النجاح فجأة! 
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احتمظ يذاكرة حادة | 


النسيان جزء من الحياة. إنك تنس 394 بالمائة ثما يدخل إلى رأسك 
ويجب أن تكون ممتناً لذلك. فلو كان كل انطباع حى وکل فكرة من 
الأفكار ستبقى معك على الدوام فسرعان ما تتراكم كلها بفوضى ودون 
أمل. أما الحقائق الهامة فإنها عندئذ ستدفن نحت أكوام من ركام 
التفاهات . 

والحقيقة» كان هذا هو بالضبط قدر بعض الأفراد غير العاديين الذين 
لاييسون::وتد كرا الكت الى تخت فين الذاكرة القصبة الفعيشسنة 
لذللق الصف الروسئ سولومون فينيا ميرف الذئ أضيضة ذاكرتة 
القريبة من الكمالء مليئة بالمعلومات . فترك عمله فى الصحيفة عندما 
لم يعد قادراً على العمل كما يجب وعمل على أفضل وجه فى 
الكرنفالات . لقد أخذ ذاكرته معه. 

ولكن لحسن حظ معظمنا أن الدماغ لدينا يحتفظ بالنقط المضيعة 
والباررة بين ملايين الانطباعات التى تمر به: تاريخ لحظة عصيبة» بداية 
راتب ضئيل ومضحكء رائحة احتراق البروتين التى يحملها المثقب عند 
طبيب الأسنان . وهذا لا يعنى أن الدماغ يحتفظ بالمعلومات التى تود 
الاحتفاظ بها كلها. فالسبب فى قراءتك لهذا الفصل أنك أصبت بخيبة 
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أمل من عدم قدرتك على تذكر بعض المعلومات . وأنت لست الوحيد 
فن :هلأ فكتب الذاكرة هئ الأكثر مبيغا لهذا الستبت:والشركات: ستاجر 
أنك تعلم أن الذاكرة مثلها مثل أى قدرات عقلية أخرى ‏ يمكن 
تطويرها وتنميتها. ويمكنك أن تجعل الفرصة ضغيلة أمام ذاكرتك كى 
تھی إلى الإضمحلال مع التقدم فى السن إذا أنت احتفظت بذاكرتك 
بحالة تأهب وبالتغذية الجيدة والراحة الكافية. ولقد عمل الاختصاصى 
«أوقف النسيان)» فقال: (إذا ما تحقق لدينا أنه يمكن للذاكرة أن تنمو 
كما تنمو العضلات» يجب أيضا أن نقبل بالحقيقة وهى أن كفاءتها قد 
تخبو كما فى العضلات إذا لم تستخدم بالشكل اللائق) . 
بنسلفانياء يمكن أن تتناقص قوة الذاكرة لدى بعض الناس مع اعتزالهم 
للحياة النشيطة ومع عدم الإستمرار فى مخططهم التذكرى. وقد 
ووجدت أنه يمكن لهؤلاء الناس العودة إلى مخططاتهم التذ كرية. 

إن الكتب المتعلقة بقدرات الذاكرة قد تنفع بالنسبة لبعض الناس - 
كما تقول لكن الأفضل للبعض الآخر'آن يترا طرق شخصية يمسكن 
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أن تكون قد تطورت دون وعى حسب المتطلبات والحاجة . 

القاعدة الأساسية فيمايتعلق بقوة الذاكرة هى وبكل بساطة: 
استخدمها باستمرار وإلا فسوف تصدأ وخاصة مع الشيخوخة. 
سوف يتطرق هذا الفصل إلى الكيفية التى يعتقد أن الذاكرة تعمل بها 
وبعد ذلك عليك أن تمضى فى شحط هذه الملكة الهامة من خلال 
التغذية الجيدة والتمارين الرياضية والتحكم بالضغط النفسى وبعض 
التقنيات البسيطة الأخرى . 
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آليات عمل الذاكرة 


كيف تعمل الذاكرة؟ هذا سؤال جيد . ولكن بعد قرون من التنظير 
وسنوات عديدة من البحوث الطبية» ما يزال السؤال يفتقر إلى الجواب 
الصحيح وبعبارة أبسط : إن الذاكرة ليست أكثر من مسجل حيوانى 
للأحداث التى التقطتها الجملة العصبية. حتى الحيوانات الوحيدة الخلية 
يمكنها تخزين المعلومات» ولكن: ما شكل المواد اللختزنة؟ وكيف 
تسترجع من الخزون لكى تشكل جملة أو ترشد فى لعبة الجولف؟ 

يدعى أفلاطون أن الإنطباعات تتشكل على الدماغ كما يحفر القلم 
المستقدق غلامات على لوح من الشمع .:وبحديناء اقعتم الطبيب الي 
التفتسي کارل .لاش أن الف كريات تخشرن فى الدماغ كاتطباعات 
يدناك و اط سوا هن ةوهو شرل أدبعة الفعران سنا ع 
الدليل على هذا لكن دون جدوى. 

واخ رل غ احا التساقي: إا ريات عدر ف 
الدماغ على شكل منشأة ثلاثية الأبعاد. 

غير أنه ليس من إجماع فى الرأى حول ماهية الذاكرة ولكن يبدو أن 
اصن عل السبت في أن الد كريات إما متعماة للد كر أومشروكة 
للتلاشى ولاظاهر أن المعلومة تمر فى ثلاث مراحل قبل اختزانها لفترة طويلة : 
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متخازتها رطعم اللون الشاى: انميق الفانيلاة ...الع فإنه 


فالناس من مختلف الأعمار أميل إلى الاحتفاظ فى الذاكرة 
لعن نك ادر مزالا كدر ETC‏ الاش الوا ري 
الوسظ تضيع عتذمات يكون الذهن مشغولاً باستيعاب الأشياء 
للدكؤرة اواك ولد كوزة E a a‏ 
ال ار لا نكوق اله مرل مات يعد ها 


-١‏ معظم الانطباعات السيئة المتدفقة ‏ محادثات» إحساسات 
لمسية» الرائحة الملتقطة لدهان الأثاث» إلخ... ‏ تبقى فى الدماغ لمدة 
ثوان فقط ثم تتلاشى أو تبدو أنها تتلاشى لأن بعض الباحثين يعتقدون 
أن هذه الذكرى ذكرى المشاعر الحسية يمكن أن تخزن لتطفو على 
السطح فيما بعد خلال الأحلام أو التنويم المغناطيسى أو حين تمس 
جراحياً بمسبر كهربائى فى عملية جراحية. ويستخدم الحققون من رجال 
الشرطة التنويم المغناطيسى مع الشهود كى يعينهم على استرجاع أكثر لا 
لاحظوه أو شاهدوه على مسرح الجريمة . ويلجا الناس من وقت لاخر إلى 
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المنوم المغناطيسى لمساعدتهم أين تركوا ممتلكاتهم المفقودة منذ زمن 
طويل . 

؟- وتدعى هذه المرحلة بالذاكرة ذات المدى القصير. ماهى 
الأشياء التى تميز الأفكار الخاصة بهذه المرحلة» والتى تنتخب للتخزين 
لأنك تستخدم الإنتباه فيها. الإهتمام أو الرغبة أو الحذر إذن هى الأشياء 
التى تميزها. فإذا كان الأمر كذلك لاذا إذن يصاب الكثير منا بالإحباط 
بسبب غياب الذهن أى عدم القدرة على استرجاع الأشياء التى نريد 
تذكتوها ار الكو س ان ود كرهاء عسي راق :دن تو ناس ا دور 
الباحث فى مختبرات بيل» قسم معالجة المعلومات المتعاقبة عند الإنسان : 
«غياب الذهن يعنى أن الذهن موجود فى مكان ما آخر عندما تريده 
للفزكيه خلى ا راف 

وهكذل قاذ اندم یكی کاب یوکن :اشم نوماي انور 
ال کر ا قو :نذا فز القوان مقط رکف إا كفك زاغيا ی 
تعوفاة [13 كان ف لکا فيا فت للع فيا تعلق بالذا كروت 
سس مهه ك اندض اي ف هاا خا ايها بار 
التجريبية للذكريات أما إذا لم يتم استخدام المادة عاجلاً أى أن 
تسترجع وتعزز -عندئذ يحتمل أن يكون مصيرها النسيان سريعاً وخلال 
نصف دقيقة أو يوم أو يومين. 

من الأمثلة على الذكريات التى تدوم طويلاً قصة العروض 
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التليفزيونية» أو ما لبسته يوم أمس» الأشياء ذات المتع المنصرمة التى لا 
يحتم عودتها فى الأيام أو الشهور أو السنوات المقبلة» أو إذا اشترك فى 
تلك العروض زميل لك من أيام الدراسة . أو إذا تمزق بنطالونك أثناء 
العمل. عندئذ تعلق الذكريات فى هذه الحالات. والحقيقة أن هذه الميزة 
هى تكمن وراء الحيلة الأساسية لدعم التذكر ألا وهى الذكرى التى تريد 
الاحتفاظ بها بفكرة غير عادية . مغلا إذا أردت أن تتذكر كلمة (ما) 
الإيطالية التى تعنى أداة الاستدراك ( لكن ) وهى سريعة النسيان» فإنك 
تربطها بكلمة ماما التى قد تساعد على رسوخ الكلمة فى ذاكرتك . 

لهذا التعزيز تطبيقات عملية . فأنت تزيد من فرص الاحتفاظ بمعلومة 
إذا استرجعتها مرات قليلة بعد حدوثها وهذا هو السبب فى أن التمارين 
هى جزء هام فى تعلم المفردات غير المألوفة والقواعد النحوية. 

۳- إذا كانت المرحلة السابقة أى الذاكرة قصيرة المدى هى الطاولة 
التى تفرز عليها المعلومات الأهم فتكون المرحلة التالية» الذاكرة طويلة 
المدى» هى الإضبارة ( الملف ) . وعندما يشتكى الناس من النسيان فإنهم 
يشيرون إلى هذه الذاكرة التى هى أيضاً عرضة للتعطل مع التقدم فى 
الس : 

وللنسيان أسباب أخرى غير هذه الأسباب كلها ولكن يمكن 
إرجاعها كلها إلى مشكلة تحدث فى مرحلة من إحدى المراحل التالية : 

-١‏ تسجيل المعلومة. ۲- حفظها ( تضبيرها ). ۳- استرجاعها. 
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فإذا كان ذهنك غائباً بينما المفروض أن تتذكر قائمة البقال التى 
تقرؤهالك زوجك فى الهاتف فأنت إذن باق فى المرحلة الأولى ومادة 
التذكر لم يتم امتصاصها فى مكانها الأول أو كما يقول المثل المعروفف: 
دخلت من أذن وخرجت من الأخرى. 

إن الحالة النمطية للجمود فى المرحلة الثانية هى الحالة التى لا يتم 
فيها أبرة المعلومة وذلك لأنها تزاحمت مع معلومات كثيرة وهذا ما يفسر 
النتيجة التى وصلت إليها دراسة قامت بهاجامعة برادلى وهى أن الخلفية 
الموسيقية تساعد فى الدراسة وأن الأصوات» حتى لو كانت ماتعة» فإنها 
قد تزاحم الأفكار التى من المفترض أن تعلق فى الذهن ( أنظر: الفصل 
الثالث من أجل المعلومات عن الختارات الموسيقية الملائمة ) . إن العواطف 
القلقة أيضا تحمل أفكارا تزاحم تلك التى تود أن تستوعبها. هناك سبب 
مكان المعلومات التى تعلمتها للتو. ويؤكد البحث على أن مادة التذ كر 
تعلق فى الذهن بشكل أفضل إذا كانت فى الجلسة التى يتبعها النوم. 
وهكذا يمكنك دراسة الكتب قبل القيلولة أو قبل خلودك للراحة فى 
المساء . 

عندما لا تسير الأمور على ما يرام فى المرحلة الثالثة من التذكر فإنك 
لن تستطيع استرجاع المادة من إضبارتك الذهنية . والمثال على ذلك هو 
ظاهرة ما يسمى «١‏ طرف اللسان). كل واحد فينا لابد مر بتجربة أنه 


Ak) 


«كزيقظ اه 


للإحباط ليس بالقليل فى موقف تقديم صديقين أحدهما للآخر. كبار 
السن» بخاصة» يجدون صعوبة فى عملية التذكر. غير أن الختصين فى 
الذاكرة يقع ريون طرق جلت الذكريات الراوغة إلى الط يكن 
للربط الحر أن يكون مجدياً: دع الذهن يفكك الأفكار المترابطة وحسب 
فقد تجد الطريقة لجعل الذكرى تلك سهلة المنال. وهى طريقة تساعد 
ایشا على الاتكرهاء: 

فالقلق من النسيان قد مجعل حتى المعلومات المشهورة بعيدة المنال 
مثل شروحك الجاهزة لديك عندما تريد التكلم أمام حشد من الناس أو 
إسم صديق تريد تقديمه فى مناسبة اجتماعية حرجة. 

أما مشكلات التذكر فيشار إليها بكلمة ( عوائق ) ونحن باللاوعى 
نضع عوائق عاطفية لكى نحمى أنفسنا من الذكريات غير السارة وهذه 
الأفكار عادة ما تكون مخبوءة فى أعماق الإضبارة الذهنية فى القسم 
الخلفى منها. ويمكن مراجعتها مع مرور الزمن فتصبح أقل إزعاجا تماما 
كينا تقل :جنات ارول الفنداقة لجل ديا جره وقد تعلق اء بعد 
معاناتها ألم الولادة أنها لن تعيدها ثانية ولكن بعد أن يصبح الألم لديها 
ثانوياً على مر الأيام تعغلب المظاهر المفرحة للولادة وترجح على المظاهر 
السلبية ويكون القرار النهائى هو إنجاب آخر. 

أما العائق الآلى فهو الذى تكون فيه المادة قد التقطت خطأ فى المكان 
الأول ويوضح د. جون مينجر فى كتابه «التذكر الكلى )» أن حقيقة ما لا 
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تكون هناك لأننا إما أن نكون قد فهمناها خطأ أو لأن انتباهنا كان مشتتاً 
قنور ا و عله الاسترعاء 
حين يكون الذهن مشغولا بعدد من الأفكار المتزاحمة. فإذا كنت ذات 
مساء تلعب لعبة التذكرء وبداً الأطفال يصرخون فى الطابق العلوى حين 
يأتى دورك فإنك سوف تجد صعوبة فى التذكر. 

أما العوائق العضوية فقد تكون نتيجة وجبة غير متوازنة أو نتيجة 
التعب أو القلق أو جرح فى الرأس أو الحول أو العقاقير أو المحدرات 
إلخ.. 

ويمكن إزالة هذه العقبات بمعرفة أسبابها وبعدها تقوم بالتبديل 
الملائم فى نمط حياتك. وهناك عقبات دائمة مثل العمى والطرش 
والشيخوخة وأخيرا العطل فى الدماغ ذاته. هناك منطقة صغيرة فى 
أسفل الدماغ تدعى ( فرين آمون ) أو بوابة الذاكرة وذلك للإعتقاد بأنها 
ترسل الأوامر إلى منطقة دماغية أخرى تحتها تقوم بتضبير الذكريات وهى 
منطقة المهاد البصريب كuاصهاهط)‏ . 

والدليل على ذلك جاء على حساب مجدد من القوئ اجوية فى 
الع ا کا ورو ات فد كان اند تائم فى ع 
عندما كان شريكه فى الغرفة يلعب بالسيف وحدث أن هذا الأخير كان 
يطعن فى الهواء عندما التفت المجند نحوه فنفذ السيف من إحدى 
منخرى امجند ووصل إلى المهاد البصرى وامجند متوسط العمر» لم يستطع 
لقوق تعادها با سال الركولة ال يع قادرا على حزن 
ذكريات جديدة» وإن بقى يسترجع ذكرياته اخزونة. 
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تعلمالتذكر 


كما يعرف كل تلميذ إن عملية الحفظ بالاستظهار ‏ حشو الدماغ 
بالمعلومات -هى عملية غير ناجحة. وحتى لو تم استيعاب هذه 
المعلومات غير المترابطة فإنها سرعان ما تتسرب من الذاكرة. إذن أفضل 
بكثير أن يكون التعلم من خلال الفهم . فإذا تم ربط المعلومات الجديدة 
مع أخرى فى حياتك السابقة لتوفرت الفرصة الأفضل لرسوخها فى 
ذاكرتك. وبالطبع ليس لكل ما يجب علينا تعلمه الأهمية ذاتها والمتعة 
الحميمة ذاتها كما هوالحال عند تذكرنا لجدول زمنى أو لاتجاهات 
الطرق . وهنا يأتى دور الوسائل المساعدة للتذ كر -الأنظمة التى تساعد 
على غرس الحقائق فى عقولنا ‏ وإذا أردنا أن نحكم من خلال كتب 
الذاكرة والأشرطة والدورات التدريبية المتبعة أو الدراسية. فكثرة من 
الناس تشعر بالحاجة إلى استخدام مثل هذه الأنظمة. فهم يدربون 
ذاكرتهم لأسباب عديدة. وبحسب آرثور بورنشتاين التابع لمدرسة 
بورنشتاين لتدريب الذاكرة فإن رجال الأعمال يودون تحسين ذاكرتهم 
وتذكرهم للأسماء والوجوه. والطلاب يريدون حشوالمزيد من المعلومات 
بين آذانهم» ومتوسطوا الأعمار يريدون تجديد ما يعتقدونه قدرات فردية 
مطولبة ومرغوب بها. وتقدم هذه المدرسة الكتب والأشرطة للدراسة فى 
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الت من هذه الكنب المقيدة كناب الذاكرة للد كور ةه فلسفة اليزانيثك 
لوفتوس وكتاب «الذاكرة» تأليف هارى لورين وجيرى لوكاس «الذاكرة ») 
وكتاب د. ميننجر (التذكر الكلى ) وكتاب بورنو فورست «أوقف 
اوو كلها قبي للك كبى تعجيل الداككرة رد ی وتقدم 
نصائح عملية وفى تقوية الذاكرة والأنظمة الخاصة بذلك التى سوف تجد 
ا ا رك ا 
الأنظمة يمكن توسيع الذاكرة ومد فعاليتها إلى حد مذهل . فلوكاس نجم 
الإتحاد الوطنى لكرة السلة والخبير بتشوش الذاكرة» استطاع فى إحدى 
الرات تذكّر ٠١‏ ألف إسم ورقم من دليل الهاتف لمدينة مانهاتن. غير أن 
هذه الأنظمة نفسها تحتاج إلى زمن طويل لتعلمها. وقد تبدو لك خادعة 
ومضللة فمثلاً من طرق تذكر ورق اللعب يجب تشبه ورقة اللعب فى 
اليد بصورة ذهنية مثل قلب تفاحة ضخمة يشرب الشراب . أو بكعكة 
تهز دمية بيديها أو جورب قصير يعمل كمشعاع ( رادياتور ) بخارى 
وعلى هذا فقس - وهذا قد يرفع من مستوى لعبك بالبريدج درجة ولكنه 
يقلل من متعة اللعب مقابل ذلك . أما المبدأ الكامن وراء أنظمة تقوية 
الذاكرة هذه فهو سهل وبسيط» أنت تربط برابط ما ما بين المادة صعبة 
الككرروو 0 لحري كرض ها اجمرعين في داكرة احذى الطاوين» 
مغلا قد د كو المع لر کی الكييات كلو اا ا عددها يريع يون 
اختصاره بال حرف الأولى 16001 وبين الأحرف الأولى من إسم صديق . 
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وهناك طريقة أخرى وهى الربط بشىء ملون أو حتى حائل اللون. أو 
بجمل مسجوعة أو نظم شعرى إلخ كلها تعطى مساعدة جيدة للتذ كر 
وتعطى نتائج جيدة. والآن هل تفيد هذه الطرق فى بناء ذاكرة أقوى؟ 
فى الحقيقة لا. حسب دراسة قامت فى جامعة كاربنجى ميلون. فقد 
لاحظ الباحثون» التحسن المضطرد لدى طالب فى تذكره مجموعة من 
الأرقام العشوائية . مع أنه كان قادرا على تذكر معدل ٠‏ رقماً ( بالمقارنة 
مع أرقام فى بداية الستة أشهر من التمرين ) ET‏ أن ذاكرة 
المدى القصير عنده لم تتوسع. لقد تذكر مجموعات قصيرة من ٣-ه‏ 
أرقام فى كل مرة كان يتذكرها يربطها بالأعمار أو أوقات الجرى فى 
السباقات #رلك عدم مدل اختعتتروت الوضيوع أى الأزناو يا تحر 
الساكنة انخفضت الذاكرة فى أدائها عنده إلى ٦‏ أحرف تقريباً ما حدا 
باختبرين أن يعلقوا على ذلك بقولهم: ليس هناك من أنظمة خاصة 
لتقوية الذاكرة ‏ كمايبدو_وليس هناك من حدود لأدائها ولا يمكن 
ؤيادة قد رة الذاكزة'ذات المذى القضيرتبرسياظة العمارين الموسعة: 

إذن ما هى الكلمة الأخيرة عن جدوى برامج تقوية الذاكرة؟ إنها 
فعالة فى حالات محددة ولكن ليس فى تحويل الذاكرة الضعيفة إلى 
قوية. أو تحويل القدرات التذكرية من مجال إلى آخر كما فى حالة 
المشارك الخاضع للتجربة من جامعة كارينجى ميلون التى حاول فيها 
المشنارك تدر اعرف بدلا من الأرقام ولكن بإنكانك انث تطوير 
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برنامج لتقوية ذاكرتك يلائمك أنت إذ لا يوجد برنامج واحد يلائم 
بصي ف 1ن و احور ما أن لح ارط دهي بك بداوا اس 
إذا أنت ربطت إستراتيجية التذ كر عندك بدفتر ملاحظات خاص بكتابة 
الأسماء والأرقام والتواريخ . أو ربما يفيد استخدام الأشرطة المسجلة فى 
الأوقات التى لا يمكنك استخدام الدفتر أثناء قيادتك للسيارة إلى العم 
أو وأنت تزيل الأعشاب الضارة فى حديقة منزلك . يمكنك فى هذه 
الحالة شراء الأشرطة المسجلة أو تسجيل أشرطة خاصة بك . ولكن ماذا 
لوكانت أشد الوسائل لتقوية الذاكرة غير مجدية؟ تقترح د. مينينجر فى 
كتابها التذكر الكلى التى أضافت الكثير من الآراء الحصيفة إلى المكتبة 
تنصح بأن تقوية الذاكرة هى لعبة تلعبهاإذا كانت تسرك فقط وإلا 
«اعمل قائمة). 
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الضغط النمُسى: عدو الذاكرة الألد 


هناك دراسة طريفة عن أثر الشدة النفسية على الذاكرة أجريت على 
متن الطائرة. فقد طلب إلى أفراد الطاقم أن يدونوا ما يتذكرونه عن 
إجراءات الطوارئ -ولكن بطريقة ملتوية -فقد أخبر المتطوعون بأن 
طائرتهم على وشك السقوط فى البحر تحتهم فكان تذكرهم أقل من 
زملائهم الذين خضعوا للإختبار ذاته على الأرض . 

والخلاصة: أن الضغط النفسى الشديد لا يقود إلى التذكر. وقد 
تكون توصلت إلى هذه الحقيقة من خلال تجاربك السابقة وليس من 
الضرورى أن تكون هابطاً فى مظلة فوق الحيط لكى تختبر الخوف الذى 
يخدر الذاكرة» بل ستجد صعوبة فى تذكر النقاط الأساسية عندما 
تصطدم ركبتاك من التوتر والرهبة من اجتياز امتحان أو لدى وقوفك 
خطيبا فى مع من التاس: 

آرثربورتشتاين» النبيزفى الذاكرة يدعو الشدة النفسية الضناغطة 
بالعدو الأول للذاكرة وينصح مراجعيه باللجوء إلى الإسترخاء أما 
الكحول والتدخين فإنهما لا يساعدان على التذكر. بل إنهما يخربان 
الذاكرة وردود الفعل التقليدية الناجمة عنهما تبعدك عن هدفك 
المنشوة . بعضن الئاس يستفندون أكغرما يسعفيدون من العامل والبخض 
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الآخر يستفيدون من تمارين منتظمة للإسترخاء أو جلسات اليوغا. أما 
بالنسبة للذين يحترقون شوقاً لإنجاز أقصى ما يستطيعون فقد يفيدهم - 
وبكل بساطة ألا يجهدوا أنفسهم كثيراً فى محاولاتهم تلك . 

ماذا يفعل التوتر إذا تدخل؟ تعتقد إليزابيث لوفتوس: أنه يضيق 
تركيزالإنتباه إلى حد يفقده الرموز والعلامات الهامة التى ترافق 
الذكريات عادة. وكما بنا سابقا فى هذا الفصل تترسخ الذ كرى فى 
الذهن أكثر إذا ما ارتبطت بعاطفة ماء أو انطباع حسى» أو تجربة حية. 
مثلاً يرتبط إسم امرأة ما مع رموز بصرية فى وجهها والمحيط الذى تمت فيه 
المقابلة معها. المعلومات التى لا ترتبط بمثل هذه الروابط يكون من 
ا ولد او ستهونة فى OBE‏ فين NE‏ 
الأجنبية (إلا إذا تم ربطها باسم تعرفه). وكذلك حين يحول القلق أو 
التوتر دون ملاحظة العلامات المميزة التى ترتبط بالذ كرى فإننا نجد 
وا و و العلوفانك ا سايق 
وتسوء الأمور أكثر إذا قادنا فشلنا فى التذكر إلى مزيد من التوتر والقلق. 

وتدعوا الطبيبة مينجر هذه الحالة «بحلقة القلق )» وتقول بوجوب 
كسر هذه الحلقة لكى تعود الذاكرة إلى عملها الطبيعى : استرخ: لكى 
تكون قادراً ثانية على الربط الحر»» لكى تترك عقلك الباطنى يبحث 
فى ملفات ذهنك عن العلائم المرتبطة بالذكرى التى أنت بصددها. 

وإضافة إلى ما قيل يجب عليك أيضاً أن تعلم أن الحالة العاطفية 
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المضادة ‏ التعب دون مسوغ ليست بأفضل إذا كنت مسترخ إلى درجة 
الكسل فإن ذاكرتك هذه المرة أيضاً لن تطاوعك . 

الحالة الفضلى للتذكر إذن هى فى الوسط وهى ما دعى باسم 
الاه المنتركى ؟ أواللرشل ولا شك ابلك صرت عل هذه الال 
اللا وري و a‏ صني SL‏ 
تقر کا أو تقافة اطفالاً ولعيو . وقد يكون المزاج E‏ 
أن تقنيات التأمل» فى الحقيقة» تقلل من القلق دون أن تترك المتأمل فى 
حالة من الحذر البليد فى الوقت ذاته. 

المشكلة هنا هى إذن فى أن تسلك الطريق الوسط . والخطوة الأولى 
التى تتخذها هى فى تشذيب قلقك من الأساس . الخطباء الجماهيريون 
لديهم ذخيرة من تقنيات سهلة وسريعة. حاول التمطط والتشاؤب ببطء 
فل الي إلى ده الشرفة» أو اول ان كين عك هرارا اور 
عقارب الساعة ومرات بعكسها وببطء وحاذر من التوهم بينك وبين 
نفسك بأنك سوف تخطئ إما بالنجاح التام أو بالفشل التام. فهذه 
التنبؤات -إما كل شىء وإما لا شىء -التى ترى فيها الحضور إما واقفين 
يحيونك إما جالسين باشمئزاز» تمنعك من التمتع بذهن صاف . 

إن التقنية الموحدة بالنسبة للتأمل هى التنفس بعمق وببطء وهى 

يفا الط رة غير العلية سيط ادنس ع واف اط 
ا أيضا لعوارد الأفكار الهامة إلى ذهدك أثناء 
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ماك تجههور ا گرا لقنا د كرت ساندى لبي اة ارا 
المنطوق فى كتاب « تكلم واحصل على نتيجة) أنها تكلمت مع مدير 
شركة الك وكاكولا (دون كوف) عن هذه النقطة الأخيرة فقال لها: كثير 
من الخطباء يخافون من التفكير أثناء مخاطبتهم الجمهور. وأنا أعتقد 
أنك تعطى الجمهور أهمية كبرى إذا جعلته يعرف بأنك لا تكلمه 
وحسب بل أنت تفكر أمامه بالشكل الصحيح . وتضيف إحدى 
المدربات فى مهارات الإدارة» تضيف هذه الطريقة: كانت إذا وجدت 
ذهنها صفحة خالية لدى مواجهتها ار جور أن كل فد 

من الجمهور له خطم خنزير سخيف وهكذا تختفى الحالة الجدية التى 
هى فيها وتسترجع ذاكرتها. 

هناك خطة أخرى تقلل من الشدة النفسية وتعطى نتائج أطول . إنها 
العتماريق الما ريو المتعظحة اغد فى حتملية اللتفس بطع و رر 
العضلات من التوتر الذى يشدها. تصور نفسك فقط وأنت تمشى إلى 
منصة الخطابة بالتصميم والخطوات الثابتة ذاتها التى تكنت تمشى بها 
من ملعب التنس بعد هجمات لك ناجحة. يقول د. جورج شيهان 
المحتص بأمراض القلب المعروف بكتبه ومقالاته عن ركض المسافات 
الطويلة : إنه شخص قلق ويركض لكى يكسب جيوباً من الهدوء العقلى 
ينصب فيها ( سيل من الأفكار) . 

واليوغا طريقة لإعادة اتحاد الجسم والعقل وعمرها آلاف السنين. 
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وبمقدورها الشفاء من الشعور بالإنفصال بين العقل والجسد الذى نشعر 
به عندما نكون فى اشد حالات القلق. والمنامل يشعرأيضاً أن تمرينه 
يسمح للعقل بأن يكون فى مركز البدن. والتأمل يزيد بالفعل من تدفق 
الدم إلى الدماغ فيمده بالمزيد من الأوكسجين. 

وفى جامعة ستانفورد لمس الطبيب النفسى جيروم ياسافاج تحسنا 
كبيرا فى التذكر لدى المسنين الذين انخرطوا فى تقنيات الإسترخاء . وقد 
جر الا حار حط عن بيج سن ان زهان دك الا سا وال رة 
فحققوا نتائج جيدة؛ وذلك لأن حالة التيقظ الهادىئ سمحت لذاكرتهم 
العمل بكفاءة أكبر. 

ويقول د. يأسا فاج: «القلق والتوتر يشتتان أفكارك أحياناً 
ويخفضان من القدرة على التفكير». نحن نتكلم هنا عن سلسلة أو 
مراحل عمل القدرات التى هى كمية المعلومات التى يستطيع أن يفكر 
بها الشخص فى أى وقت واحد من الأوقات. ففى مقدور الدماغ تناول 
كمية محدودة من المعلومات فى دفعة واحدة. فإذا ذهبت نصف هذه 
القدرة فى التوتر والتفكير المجتر لم يعد ممكناً استخدامه فى التعلم أو 
التذكر. فهو عندئذ نصف ضائع والتخلص من التوتر عندئذ يفتح 
مساحة أمام الدماغ للعمل ليس من السهولة بمكان إقناع امرئ بألا يكون 
مضطرباء ولكن الإضطراب يتماشى مع التوتر العضوى . يقول الدكتور 
يسافاج: أنت هدئ التوتر العضوى وسيتبع ذلك هدوء التوتر العقلى . 
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الجانب الايجابى فى ففدان الذاكرة 


هل يمكن أن يكن هناك شىء أى شىء إيجابى فى فقدان 
الذاكرة؟ نعم. تقول د. نانسى ل. ميرجلر الطبيبة النفسية فى 
جامعة أكلاهوما ونظريتها: هى أن للطبيعة هدف فى أن يكون 
تقوو لسع كشك ا ت ا هيدا اكد عا عل كرون ات 
الأمس فدورهم حسب نظرية بقاء الأنواع هو نقل المعلومسات 
القديمة إلى أجيال الشباب . وفى دراسة قام بها كل من د. ميجلر 
ود. جولد شتاين من جامعة واشنطون فى الميرلاند واختبر فرضية أن 
كباز السن هم الافنضل فى رواية القنصصض؛ لان المسعمعين من 
الشاب يلتقطون هه ماكر 

وقد قارنت الدراسة بين اثنين من الرواة فى العشرين من 
عمريهما وبين اثنين فى الأربعين من العمر واثنين آخرين بين 
ده ركان عله طلاب یری ابات الذي استسهرا إلى 
تسجيل بصوت واحد من هذه المجموعة أو تلك ١44‏ طالبا ثم 
طلب إليهم ما استطاعوا تذكره حرفيا وكما كان متوقعا: استطاع 
الطلاب استرجاع ما سمعوه من القصص المسجلة بصوت والمقروءة 
من قبل مجموعة المسنين أكثر من غيرهم وهذا يبين أنه مع تقدمنا 
فى السن نكتسب مهارات مختلفة فى رواية القصة» أو الروياة التى 
لها علاقة بطريقة الكلام. 

وفى دراسات لاحقة سيقدم الدكتوران ميدجلر وجولد شتاين 
بالكشف عن ملكة القص عند المتقدمين فى السن الذين يؤلفون 
القصة أو يحبكونها بأنفسهم ولا يقرؤونها جاهزة . 
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والموسيقا الهادئة» تمارين التنفس العميق» التأمل» اليوغاء التغذية 
الإرجاحيوية» تمارين الإسترخاء المتتالية أو مهما كان سلاحك ضد القلق 
E‏ القلع قو السنياة يريف الالو ر غ سرف 

د خزائن الملفات المزاجية لدينا 

حين نكون سعداء فإن ذاكرتنا تكون أقرب ما تكون إلى تسجيل 
أحداث إيجابية سارة. وحين نكون غير ذلك فإن الذاكرة أقرب ما تكون 
لتذكر أى أحداث غير سارة تأتى فى طريقناء وذلك لأن الذاكرة على 
الأكثر انتقائية فى هذه الحالة والأمزجة أميل إلى إدامة الحالة التى هى 
فيها» وقد يكون من الصعوبة انتشال أنفسنا من حالة الكابة . 

علماء النفس يدعون هذه الحالة «انسجام المزاج» والكثير منا يعلم 
أنه لقطع سلسلة الأفكار الحزينة يجب البحث عن البديل ‏ رؤية فيلم» 
الخروج فى نزهة إلخ. . . . هناك ظاهرة أخرى مشابهة وهى (عدم 
استقلالية الحالة) وهى أننا أقرب ما نكون إلى استرجاع الذكرى المشابهة 
للحالة التى نحن فيها عندما تم تسجيلها فى الذاكرة. وهذا ما يفسر 
صعوبة استرجاع أحلام الليلة السابقة أو الذكريات الخزونة من الطفولة. 
وكذلك يبدو أن القتلة لا يريدون تذكر ما قاموابه فى ساعة غضب 
يعمى البصرء وكذلك الناس الذين يفرطون فى الشراب لا يتذ كرون 
سوى القليل من تصرفاتهم الحمقاء فى الحفلة فى لحظات سكرهم. 

ما هى الآثار التطبيقية لهذه النظريات والمكتشفات؟ النتيجة هى - 
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ببساطة أن الذاكرة معقدة لدرجة مذهلة» وأكثر ما تدل عليه الكلمة 
حينما يشار إليها بأنها هى «أدراج الملفات » أو «الكمبيوتر» الحاسوب. 
وهذا التعقيد هو المسؤول عن بعض المعوقات من وقت لآخر تجعل 
ا ر مت الحو ثافية هده 
التتعقيدات هى التى تضمن لنا هذا الغنى فى الربط الذى نسترجع 
بوساطته معلومة أو جزءاً من معلومة وليس هذا وحسبء بل هى 
المسؤولة عن هذه الحبكة والتلاحم بين الاستبطان والبصيرة وبين الأشياء 
التافهة وبين الوهم والحقيقة الدامغة. 

0570 
بروست كانت تتفتح لها مغاليق الذاكرة والذكريات القديمة مع قضم 
كعكة صغيرة محلاة ومغطسة فى شاى زهرة الليمون. حاول أن تفعل 
ذلك أنت بالنسبة ( لدرج الملفات ) عندك أو ( الحاسوب ) . 
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الذاكرة على مدار الساعة 


لا تكون ذاكرتك فى أحسن حالاتها طوال اليوم. فهى كمعظم 
الظواهر الطبيعية تضعف وتقوى على مدار 4 ؟ ساعة ولسوف تحفظ 
المواد التى تريد حفظها أو تعلمها بصورة أفضل فيما لو عرفت متى 
تكون ذاكرتك فى أحسن حالاتها. 

لقد تم اكتشاف هذا أو معظمه فى بحث حديث العهد ولكن 
الدراسات لم تحفق بعد تماما على الوقت التى تكون فيه الذاكرة حادة. 
ولقد كتب اثنان من الباحثين البريطانيين فى مجلة نيتشر أن : « حرق 
الزيت فى منحصف الليل06١>2‏ ليش هو أفضل طريقة لتثبيت المعلومات 
فى دماغك . 

لقد قام كل من تيموثى مونك وسيمون فولكارد من جامعة 
سوسكس بعرض فيلم فى مختبرات علم النفس التجريبى التابع للجامعة 
تارا لار كدق اا ما ف افا و ال متا )لم 
اختبرا ما يتذكره المشاركون بعد عرض الفيلم مباشرة فكانت نتيجة 
المشاركين العا حجن انها الزايعة انل فاا . غير أن الاختبار 
الدى خر وان ولاك انسل بع وا ا 


١ (‏ أى القراءة فى الليل على صوء يعمل بالبترول أو الزيت . 
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جه الزابعة سباح نسو اقدر یوش اراق اين اهر القيلم 
فى الثامنة والنصف مساء. وهكذا بينما تشعر أن ذاكرتك هى أشد ما 
تكون فى المساء فإن المعلومات الصعبة لا تبقى فى رأسك للمدة التى 
تريك: 

هناك اكتشاف آخر وهو أن درجة تذكرنا تتأثر بالوقت الذى تم فيه 


التقاط المعلومة خلال اليوم أكثر من تأثرها بالوقت الذى نريد تذكرها. 


www.ibtesamna.com/vb 
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أعبارة تعطى لغياب الذهن حقه بمعنى أن العقل يكون غائباً ينشغل 
بأمور أخرى فى الوقت الذى يفترض فيه أن يكون جامد ينه اين 
وصعت الفاتيح أو ما هى المواد العى اوك زوك امار ها معك 
من السوق فى طريق عودتك من العمل. 

فى كتابهما «غياب الذهن» يتفق الكاتبان جيمس زيزون وكلارا 
ميسييلييسكا مع د. يسافاج فى أن مدى الانتباه محدود. فلدى بعض 
الناس من الأحمال العاطفية المتوضعة فى أذهانهم أكثر من غيرهم . 

القلق الدائم والإحباط والأفكار المسيطرة كلها لا تمرك إلا مجالاً 
ضكيلا لمعالجة مشاكل الحياة . . حتى لو كانت الكابة خفيفة يمكنها أن 
لاقن ار لاغ على e gE a‏ 
الطبية البريطانية بقلم د. ٠‏ روبرت وود («أكثر من عشرة بالمائة من المرضى 
مصابون بالعتة» قد تحسنوا تحسناً ملحوظاً بعد علاجهم من الكابة) . 

إن الأفكا رالملحة التى تشتت انتباه الشخص تدعى « شياطين 
التأمل» وهى عبارة لها ما يماثلها فى الكتابات الروحية الشرقية: 
فالمتأملون المبتدئون تشتت انتباههم أفكار تدعى «القرود» والحقيقة أن 
د. جوت مينيجر صاحب كتاب المعالجة والذاكرة يربط بر عن الدرابية 


ج ع د ی ی ےی ل 


a 
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تعد زلا ای ات ا 
تداهمهما أفكار كثيرة وأحاسيس جسدية تلهيهما وتشتت أفكارهما). 

ماذا يجرى فى الطابق الأعلى ؟ لماذا كان التركيز صعباً إلى هذا الحد؟ 
يفسر د. مينيجر ذلك حسب نظريته وهى أن التفكير مع التركيز الشديد 
قزار جديدة تنبا على النقين التشرف فالميزاة فى البرية ب ان 
يركز تركيزاً شديداً لكى يدقق النظر فيما حوله وذلك من باب الحذر إذا 
کا پوو اا یی عا .فک وال فور وهو يق مد على عه 
وفى آن واحد يجيل بصره فى كافة الإتجاهات . هذا هو السلوك المناسب 
امخض اه تنه وها الاو ور ی عند اباو ي 
فى رواية صعبة. 

إن ضعف التركيز هو عدو مبين للعديد من الطلاب وقد يكون خطرا 
فى بعض الأحيان وفى بعض المهن وقد قام د. ريزون وميشيلسيكا 
بد رأة الشروة الذهدىالذائ'أدى إلى اوا الكؤازك فى الطيعران 
والسكك الحديدية. فكانا يعيدان تشكيل اللحظات السابقة للحادث 
ويلاحظان تأثير الطوارئ التى تطرأ على ذهن أو انتباه الطاقم: الضغط 
العاطفى» الإرهاق» قلة النوم» والتغيير فى نمط الحياة اليومية. أحد سائق 
القطارات التحت أرضية فى بريطانيا قاد قطاره باتجاه الحائط دون أن يبدو 
عليه أى اكتراث كما أفاد أحد الشهود العيان. فقد كان شارد الذهن» 
كما قال الكاتبان. 


«كزيقظاه 


تقنيات التركيز ا لأفضل 


والآن سواء كنت تقود طائرتك فوق المهبط أو تبحث عن نظارتك 
نقدم إليك عدد من الطرق التى تكبح شياطين التأمل عندك . ويذكر كل 
ريزون وميشيليسكا أن التأمل هو تركيز الإنتباه وأن زيادة الضغط 
العاطفى الملح يخضع للعلاج النفسى . الجواب بالنسبة للكثير منا 
بسيط : إذا كانت حياتنا و« مكاتبنا) فوضوية فهى تؤدى إلى درجة من 
اق ل سقيس و انكر قزييا ووا واد 
فلااقيمة لترتيب دون استخدام). وفى استطلاع مجلة فيوتشر مع 
غاا الد من :ذو اذا رة اليد تقول رتس الجر رى 
إياكولا : «إذا كنت تهتم فأنت تتذكر) EN Eps‏ 
لفن سيقوم بها تخلال الاعات المقيلة دربا ذهعيا . 

أنت أيضاً يمكنك اتباع دورة فى مهارات الترتيب . ويزعم أن دورة 
أربع ساعات مقابل ٠۷١‏ دولارا تتبع فى مدينة نيويورك تزيد فى إنتاجية 
الشخص مع نظام المحافظة على ترتيب العمل اليومى. إن «إمكانات 
العمل) عند بولا جييار تشبه الجهود الطيبة للعامل فى المكتب فى 
ترتيب أوراقه وملفاته بجهود طالب سنة خامسة للإحتفاظ بدفتر 
یا ركنا کے ل صر مان ی ا ت الأوارية فی کا 
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«كزيقظاه 


«الورقة السمينة) تحت عنوان: وصفة من أجل ترتيب العمل المكتبى إن 
لدى بعض الناس حاجة نفسية عميقة لإحاطة أنفسهم بالأوراق والتقارير 
والغرق فى بحر من الأوراق المكتبية هو شعور طيب فعلاً إذا كنت لا 
تشعر بالاطمئنان إلا بالعمل المستمرء وإذا كانت المذكرات والأوراق 
الرسمية تعوض عن التنظيم والتواصل الحقيقيين» وإذا كان خلط الأوراق 
يسهل ويخفف من هموم العمل . 


ككل 


«كزنيقظاءه 


غذداءالداكرة 


تتأثر قوة ذاكرتنا بما نأكل أو نشرب . وهى سريعة بتأثرها بمفعول 
الكحول والنيكوتين والعقاقير المحدرة على الدماغ. وكما أوضحنا فى 
الفصل الثانى يتم عمل الدماغ بإطلاق الرسائل بين الخلايا من الواحدة 
تدعى الناقلات العصبية . ويعتبر أحد هذه الناقلات وهو الأسيتيلكولين 
من وظائف الذاكرة ببخاصة وللناقلات الأخرى أدوار معينة بالطبع. 
وكانت هذه المعلومات ستبقى نظرية دون تطبيق لولا ما تم التوصل إليه 
وجدوا أن نسبة الناقلات التى توجد فى الدماغ ترتبط بنسبة العناصر 
الغذائية الموجودة فى الدم وتدعى : ( 1501تاء©21) المكونات ) وهی مواد 
تتشكل منها الناقلات العصبية . وهذه المكونات بحد ذاتها ومستوياتها 
فى الدم تدل على نوعية الغذاء الذى تناولناه. لآن عدداً من العناصر 
الغذائية تؤثر فى عمل الدماغ بعد دقائق من هضمهاء وهذه أنباء سارة 
بالنسبة لمن يريد ون أن يحافظوا على حدة الذهن. وهى أنباء ذات أهمية 
خاصة بالنسبة للمتقدمين فى السن. وبالرغم من أن القليل منا يعانى من 
تعطل الذاكرة» قصور ضئيل فى وظائف معينة من الذاكرة بعامة. رعا 
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تدان اا دماغ علو م السنين ى ال ول ج ا غا افطل 
ولكن بمقدورنا أن نضمن أفضل الأداء الوظيفى لملايين الخلايا الباقية بأن 
نكيف وجباتنا الغذائية وعاداتنا اليومية عن وعى لكى نتمتع بها. 

من المعروف فى الدراسات الجديدة اليوم أن الباحثين يستخدمون 
طرق التحفيز أكثر ما يستخدمون وصفات لقوة الذاكرة. وكذلك صرنا 
نعرف الكثير عن الأطعمة التى تريد أن تحتويها وجبتك الغذائية أو التى 
يجب أن تتركها اا 

الناقل العف الأكقرر ارتباطا رة ال ا هو الا كرتن 
ويتألف من الكولين» وهو حمض أمينى رئيس يوجد فى الكثير من 
الأطعمة ويكثر فى البيض والكبد وفول الصويا والملفوف والقنبيط 
ومنتجات فول الصوياء والليسيتين وهو مادة دهنية توجد فى صفار 
البيض وأنسجة الحيوان والنبات . ويكثر الأسيتيلكولين فى المضافات إلى 
الأغذية لتحسين طعمها مثل المغلوجات» والمايونيز» والزبدة الصناعية 
( وتكون مكتوبة على العلبة مع نسبها) وقد يحتوى الليسيتين نفسه 
المكتوب على العلبة على عناصر أخرى مثل الإينوسيتول وهو مادة حلوة 
تود سبل فى اتشجة الحيوان رالات والبدور قاقر المحكويات على 
العلبة أو الغلاف قبل الشراء. 

إن الألزهايمر مرض دماغى وهو من أكثر أمراض الشيخوخة شيوعا 
ومرضاه يعانون من نقص ملحوظ فى الأنظيم الضرورى لإنتاج 
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«كزيقظاه 


الأن يلك رين فكلا قن وود هدا الاق كانم رادت اا سوم 
لدى المرضى . وفى دراسة حديثة فى جامعة مودينا فى إيطاليا عولج 
مرضى الألزهايمر بالكولين فظهر عليهم التحسن فى التذكر والفهم . 
ولكننا نجد تأثير الأسيتيلكولين ضعيفا بالنسبة للغالبية من يعانون من 
عراش الشركة واا ساب غير ميعتروفة هاما : فقا يكو الدماء للد 
كبير السن أقل قدرة وظيفياًء على الإستفادة من الناقلات العصبية أو قد 
تكون بعض الكميائيات فى الدماغ التى تحد من نشاط هذه الناقلات هى 
اكفرنشاطا وتقوم بعملها جيدا . والخيراً قد يكون الدماع نفسه يسع 
القليل من الأسيتيلكولين لسبب بسيط وهو أن الوجبة الغذائية التى 
يتناولها المريض فقيرة بالكولين. 

هل معظم المتقدمين فى السن ما هم إلا حالات من نقص الليسيتين 
فه جتن رشي تعفد را د روزا تعبات بات 
العصبية والذى عمل كثيراً فى هذا امجال» أن ما يعتبر «( مستوى ا 
من الليسيتين فى الوجبات» قد يصبح غير كاف فيما بعد أى بعد 
التقدم فى السن» ويقترح أن الكولين والليسيتين قد يحسنا من أداء 
الاك مدي الوق غير ادن ف اوا واد قدي ين شمن 
فى وظائف الذاكرة. 

وبينما يقول د. وورتمان هذا الكلام فإنه يحرص على التمييز بين 
تعاطى الكولين ضمن الغذاء وبين تناوله على شكل عقاقير ‏ بكميات 
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كبيرة دون أن يخالطه مواد أخرى. إن المتطوعين يتناولونه عادة كعقار مع 
بعض المكونات (086615015) كما يقول؛ لأن هذه العناصر الغذائية لا 
توجد عادة إلا بكميات قليلة فى الطعام العادى ويتوقع أنه سرعان ما 
سيتمكن الأطباء من وصف مركبات من العناصر الغذائية تحتوى على 
المكونات اة لات عقلية محل 3 مغلا : هناك مبرر للإعتقاد 
لري الاارحائتر غاا با فن اة الاك لايع ارو دون 
إشنافنة إلى الكوليي» ا سا و اش أن ری اة على 
مكونات هذه النواقل مثل التيروسين والتريبتوفان. 

ومع أن مكونات النواقل العصبية قليلة فى معظم أطعمتنا التى 
تأكلينا كان الاخر الف جى و كن ااا ها عوسيل ان ا 
الدماغ على الأداء الأفضل . 
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حبوبالذاكرة 


هل يمكن إعادة شباب الذاكرة بالعقاقير؟ 

ويمضى البحث عن الإكسير الذهنى وتطلع علينا المجلات الطبية 
والنشرات» من وقت لآخر» عن بعض ملامح النجاحات فى هذا المجال 
لكن أياً من الأبحاث والنجاحات لم يقبت نجاعتها بأمان. وكان 
تصنيع البروكايين مشروعا فى ولاية نيفادا) . 
آلااف الأوروبيين» وحظى باهتمام جون كندى ومارلين دیترینش وتشارل 
ديغول وسومرست موم وكيرك دوغلاس وماوتسى تونغ حسب مجلة 
« طب الشيخوخة). 

فى مطلع السبعينيات وصفت مجلة الواشنطون بوست د . أصلان 
بأنها « بونس دی ليون ٠)‏ العصر الحديث . وفى عام ١91/٠‏ قدم مكتب 


.)١851-1845٠9( مكتشف إسبانى‎ )١( 
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السياحة الرومانى رحلة تحت اسم «احتفظ بشبابك) إلى معهد د. 
أصلان لطب الشيخوخة قرب بخارست وتتضمن الإقامة مع حبوب أو 
حقن الجيروفيتال. غير أن العلماء فى هذا البلد انتقدوا بحث د. أصلان 
واعتبروه لا يستحق ما حظى به من اهتمام. ثم قامت دراسات فى 
الولايات المتحدة على العقار وتوصلت إلى آراء مختلفة : فبعض الباحثين 
وجدوا العقار مفيدا فى حالات الكآبة النفسية. والبعض الآخر لم 
يسجلوااله ا قاقد 

وار تد الان على هذه الدراسات باععياز انها تتاولت 
البروكايين وحده ولم تتناول مركبها من البروكايين مع مقادير ضئيلة من 
حامض البنزويك والميتابيسولفات وثنائى فوسفات الصوديوم. وهى 
مضافات تبطيع عملية تفكك البروكايين مما يزيد فى فعاليته. واستمر 
الجدال على هذا المنوال» وقامت مجموعة من ثلاثة أطباء أمريكيين هم 
د. أدريان أوستفيلد ود كريد ك :وميك ود ترنارة آی ستو نکی 
وعبروا عن شكوكهم فى مقالات كتبوها فى مجلة طب الشيخوخة 
الأمريكية عن البروكايين. 

فقد قرؤوا ۲۸ مقالاً وكتاباً فى تسع لغات واستنتجوا أن ما ظهر من 
الفائدة على المتقدمين فى السن جاءتهم من أثر هذا الدواء المضاد للكابة 
والشغط النفسى» ولس بسبب فاعليفه على امراض الشيخوخة, لقد 
شعر بعض من تناولوا الدواء باستعادة شبابهم غير أن هذا الشعور كان 
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ا رهنو اغ اش الى انت نيلب لكاي 

وفى عام ۱۹۸۱ تواردت الأخبار عن عقار الفاسوبريسين وهو عقار 
وصف لتحفيز الكلى على احتجاز الماء وتضييق الأوعية الدموية وأفاد 
الباحثون فى نذرنلاند وفى المعهد الوطنى للصحة العقلية بأن العقار 
يحسن الأداء فى الاختبار لدى طلاب المعهد ولدى المتقدمين فى السن . 

إذن لماذا لم يصبح الفاسوبريسين كلمة مألوفة؟ أم لاء قد يكون 
للغار كنار خط علن الكلن وغل الذورة الدتنوية له مسجل لهذا 
العقار أن قوته تقتصر على الذارة» ومع ذلك لابد لهذا المكتشف الجديد 
والمحسن من أن يقضى سنوات عديدة تحت الاختبار قبل أن يوصف . 

العقار الشالث الذى يوصف كمضاد لأعراض الشيخوخة هو 
الهايدروجين ويوصف لإحياء وظائف الذاكرة ولتعزيز الناقلات العصبية؛ 
وفى تقويم للهايدروجين ورد فى كتاب الدليل الكامل إلى الأغذية 
المضادة للشيخوخة» يدعو د. شيلدون سول هندلر العقار بأنه « مادة 
واعدة ا يبدو أن له 5 واق من العته). 
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تعاطى زيادة الأكسجين؟ 
لقد استخدم الأ وكسجين النقى عبر قناع فى محاولة لتحسين 


التذكر لدى الشيوخ. وأقامت بعض المشافى غرف أ وكسجين - 
11 بعد تطويرها على يد إليانور جاكوب الطبيبة النفسية 


فى مشفى بوفالوا فى الستينيات . غير أن الدراسات المتتالية التى قام 
بها المعهد الوطنى للصحة العقلية فضح زيف زيادة الأوكسجين 
ووجدت أن المرضى كانوا يشعرون بالتحسن بعد المعالجة لسبب 
بسيط هو أنهم كانوا تحت تأثير الغرفة ‏ بمعنى آخر التحسن كان 
سحي تار f CO‏ 


ولكنه يحذر بأن الباحثين ما زالوا يجهلون آثاره الجانبية على المدى 
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الكحول 


وهو ليس رفيقاً بعمل الذاكرة ولا ودودا وأثره الستقبلى فى 
«تخليل» الذاكرة واضح جداً لدى متعاطيه بكميات كبيرة. وفى 
الحقيقة يمكن التنبؤ بعجز الذاكرة وعدم القدرة على التعلم فى المستقبل 
لدى المدمنين المزمنين كلهم مهما كانت أعمارهم. الحقيقة المعروفة على 
طاق اض واقل نش إن الشاربين فى التاسننات الا جت اة هم ايشا 
يعانون من مشكلات مع ذاكرة المدى القصير لديهم» فالواضح أن 
الشراب يتدخل فى عملية التخزين (الحفظ  )‏ وهى قابلية الدماغ لتنظيم 
المعلومات الجديدة وإحالتها إلى الذاكرة. ومن جهة ثانية» قد يجد المرء 
صعوبات فى تذكر الذكريات التى تخزن فى حالة الصحو. 

وهكذاء إن إمكانية استرجاع المعلومات «بالاقتفاء الزائف » لن 
تتحسن بالضرورة إذا ما ارتشفت الكحول بين الحين والآخر. 

ولاتسلذى الدرانة مع الشراب بيدا لآن الكتصول وخرب 
مجهوداتك كافة فى سبيل تخزين معلومات جديدة. والكحول يجعلك 
تطرح ا «الانطباعات الأضعف ) فى الذاكرة كما تقول إليزابيت 
بار كر وإيزابيل برينيوم فى كتابها : « الكحول وذاكرة الإنسان). 

والإدمان المزمن قد يزيد فى تدهور الأداء العقلى الذى يرافق 
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الشيخوخة عادة وهى نظرية قال بها د. فلسفة كريسوفر ران ونيلسون بتر 
فى كتابهما: «الكحولية» بحث سريرى وتجريبى ) فقد توصلا إلى أن 
النقاط التى أحرزها ذوو الأعمال من ٠٤‏ - 44 من الكحوليين المزمنين 
فى الاعف ت ا رة تاف اجه ا اغن قيرع م عي 
الكحوليين من الأعمال .هوه فى تجارب مماثلة. وأما النقاط الى 
أحرزها أصحاب الأعمار من ٥۹-٠۰١‏ فإنها لا تختلف عن النقاط التى 
أحرزها أصحاب الأعمال من 55-5٠‏ من غير الكحوليين. والكحول» 
يعتبر الرابع من بين المواد المعروفة التى تتسبب فى العته المتقدم . هذا أمر 
مروع بالنسبة للمعتادين على الشراب . 

ولكن فاذا عن الشاربين المعتدلين الذين يشريون القليل فى 
المناسبات؟ ورد فى مجلة « دراسات عن الكحول « ملخص عن بحث عن 
حالات الشراب فى المناسبات الاجتماعية» أن «الجرعات المعتدلة تخرب 
عمليات التعلم والإدراك مثل القدرة على التجريد ومعالجة المعلومات 
والذاكرة بخاصة) . وأكثر من ذلك» لقد ظهر العجز على هذه القدرات 
حتى عندما خضع الشاربون فى المناسبات إلى الاختبار وهم فى حالة 
الصحو. ولربما تكون أنت قد خبرت هذه الأمور بنفسك عندما حاولت 
أن تعذكر حديئاً جرى فى حفلة الليلة الفائتة. 

هذه الأنباء كلها يمكن تعديلها إذا علمنا حقيقة أخرى عن الدماغ 
وهو أنه ينسى ويعفو. فإن الأثر التخريبى للكحول على الذاكرة ‏ كما 
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تقول إليزابيث لوفتوس ‏ يختفى تماما عندما يتوقف الشخص عن الشراب 
وقد ثبت بالاختبار أن الكحوليين الذين خضعوا للاختبار تحسن أداؤهم 
بشكل جيد وملحوظ بعد أربع خمس أسابيع من بدء الاختبار للذاكرة. 
هل للكحول تأثير على الدماغ لدى الناس كلهم؟ ليس الأمر كذلك 
حسب دراسة قام بها د. ف أستاذ علم النفس الطبى فى جامعة نبراسكا 
وأوهاما د. تشارلز جولدن . فبعض الأشخاص يعانون من ضرر « أسرع 


بكثير وبدرجة أقل من معظم الناس الذين يتضررون من الكحول» . 


مضارالتد خين على الذاكرة 


عزوق أن الک ن الوتعوة فى دخان السيسارة يل ى 
عمل الذاكرة وقد قام الباحثون بقياس أداء المدخنين فى التذكر 
اللفظى بعد تدخينهم سيجارة واحدة بمصفاة أو دونها. ثم أعيد 
الاختبار على الأشخاص أنفسهم بعد يومين وأدت النتيجة 
بالباحنين إلى إجمال ما بی ؛ 

نس لالش SOE‏ وكوف تون اا أن 
الميكوتين يخرب الذاكرة . وفى دراسة فى جامعة إدينبرغ 
سكوتلاند قامت بالمقارنة بين ۳۷ مدخنامع ۳۷ من غير المدخنين 
وتم اختبار المتطوعين فى تذكرهم لأسماء ١١‏ شخصية بعرض 
صورهم. وقد تذكر غيرالمدخنين ٩‏ من ۱۲ بينما تذكرالمد خنون ۷ 
من ١‏ ( معدل تدخينهم علبة واحدة فى اليوم ). 


«كزيقظاه 


ويضيف «الكمية ليست مهمة ونما هو رد فعل الشخص) 
فالأشخاص الذين استجابوا لكميات قليلة من الكحول -الذين تبدو 

ومن العجيب أيضا أن تأثير الكحول على النساء والرجال ليس 
متساويا وقد أفاد كل من الباحثين مارلين جونس ومورجان جونس فى 
مبخلة #دراسنات؟ ان الشرب القفيق تسبيا يوئ ر غل :ذاكرة اذى القصير 
للمرأة بنسبة أكبر مما لدى الرجل . وأما بالنسبة للمفرطين فى الشراب 
الرجال الكحوليين من صعوبات عامة . 
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هل تبلى الذاكرة؟ 


يقعون فريسة لتخريب م ركز القوالب الجاهزة فى المخ stereotype‏ . 
الخريفق الذى يملك ذاكرة مغل الغربال وعقلا متحجرا وغير مرن 
كالمفصل المصاب بالرثية . إنهم يخشون التهور التدريجى كشىء لابد 
منه .وبقيت هذه المزاعم دون دحض حتى زمن قريب حيث قام البحث 
إلى مرونتها الطبيعية خلال الحياة. لاحظ ما تم التوصل إليه. 

* بالرغم من حقيقة أن تعطل بعض وظائف الذاكرة طبيعى مع 
متاكرة : إن تذهون الذاكزة هو اقل وما خر ارما كان يعفد سابقا. 
حسب رأى كل من د. جوديث فورد وات. روت فى مجلة الشيخوخة. 

* خلايا الدماغ تموت بأعداد كبيرة كما هو شائع. ولكن حتى موت 
ال ات بحو وخ و الف إل كل مانة ال عمسيو يوميا و كنا 

+ اللتفيقتة اناقل هی الا تسبيا امن يعانون قا من خرف 


10 


«كزيقظ أه 


الشيخوخة. أما أمراض الشيخوخة الظاهرة فى العديد من الحالات 
فيمكن ردها إلى فقر التغذية والآثار الجانبية للعقاقير والتشوش بعد 
دخول المشافى وقلة التقدير واللامبالاة التى يوليها امجتمع للمسنين. 
وكلها أسباب يمكن تدراكها. 

* الذاكرة أداة تشحذ بالاستعمال» ولا يمكن إبلاؤها أو استنفاذها. 
على العكس نحن نتصدى لتحديات جديدة من أجل الاحتفاظ بها فى 
حالة مناسبة . 

إننا نعيش فى مجتمع لا ينتظر إلا القيل من عطاء المسنين لقد كتب 
د. آشلى مونتاج الختص بعلم الإنسان فى كتابه «التقدم فى السن) : (إن 
مفهومنا عن التقدم فى السن مفهوم سىء»» ويشير إلى عزلة الشيوخ فى 
مجتمعنا: «التشيخ)» ويقول: إن الأطباء ليسوا محصنين ضد ذلك فقد 
يزعمون أن حالة من حالات فقدان الذاكرة لا يمكن معالجتها بينما 
تكمن المشكلة فى مكان آخر. «الأطباء بالذات ومرضاهم يتعسفون إذا 
هم اعتقدوا أن فشل عمل الذاكرة علامة من علامات الشيخوخة»» 
حسب قول د. فى طب الشيخوخة فى جامعة لندن د. بيتر ميلارد الذى 
يتساءل أيضاً: «عندما نفحص الشيوخ» ألا نجد ما نتوقع أن نجد؟ ذلك 
لأننا ننظر إلى الشيخوخة كمشكلة لحد ذاتها. هل نسجل فقط 
السلبيات التى نعثر عليها؟). 

إن الخوف من النسيان لدى كبار السن يجعلهم يرتبكون فى بحثهم 
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عن أرقام الهواتف والأسماء وهذا أيضاً ما يدفع الكثير منهم إلى الذهاب 
إلى مدرسة بورنشتاين فى لوس أنجلوس للقيام بتدريبات الذاكرة. ويقول 
بورنشتاين: « إن كبار السن يتوقعون فقدان الذاكرة» وإن عمله فى جزء 
كبير منه يكون إعادة الثقة بالنفس لهم. 

وفى مقالة عن فقدان الذاكرة للدكتور البريطانى روبرت وود نشرها 
فى مجلة «المبضع) يقول فيها: إن مهنة الطب يجب أن تؤكد لمتوسطى 
الأعمال والمتقدمين فى السن ( أن نسيان إسم ما فى مناسبة ما هى 
لسك الدليز على السيضوكة )وفيض كل هده ا اة الشسائعة 
« بالنسيان الحميد). 

ولأن القلق يخدر الذاكرة يتولد لدى المسنين شعور ضغيل بالقلق 
والخوف من فقدان الذاكرة. ولقد وجد عالم النفس السلوكى والكاتب 
ب ف سكيز ( هو يبلغ الشمانين من العمر) وجد أن القبول الهادئ 
لفقدان الذاكرة يمكن أن يقود إلى جعل الأفكار المراوغة تطفو على 
السطح» وقال : أمام جمعية علم النفس الأمريكية : « بعض الطرق اللبقة 
بالتعبير عن فشل الذاكرة قد تساعد الذاكرة قد تساعد ذاكرتك ). هل 
تتحرج من نسيان إسم أحد معارفك؟ إذن جامل محدثك بالقول إنك 
لاقني انه رقتر يمنا بكون انيكس انا قاور ا 

هناك طرق أخرى أوردها د. سكيز وهی ١‏ تدبير ذاتى طيب وذكى ) 
والأمثلة التى يسوقها هى توصيات معقولة يمكن لأى واحد من أى عمر 
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أن يتبعها فعندما تتوقع أن المطر سوف يسقط بادر إلى تعليق المظلة 
بالملشجب خلف الباب حتى لا تخرج من الغرفة بدونها. ولكى لا تدع 
الأفكان الت ترة اليك فى مض اليل ربا سك العمعفظ دفر 
ملاحظات أو شريط تسجيل قرب سريرك . المشكلة عند كبار السن 
لبت كيف تمعلك الأفكار بقدر ما هى كيفش تلك هذه الأفكار عقدها 
تريد استخدامها. 

دفتر الملاحظات للجيب يزيد من حصيلة المرء العقلية» وذلك 
باستقبال الأفكار والأسماء والأرقام كما هى وجعلها قابلة للإسترجاع من 
فك ر تميس اله عور کو هدا لكان على و الذكرة يدل 
من الذاكرة» . تقول عالمة طب الشيخوخة نانسى جى تريت : (إن تدوين 
الملاحظات لهى عادة جيدة يهملها عادة كبار السن». ولكى تتجنب 
انقاطع سلسلة أفكارك أثناء الحديث» يقول د. سكينر: «إجعل جملك 
قصيرة وفى صلب الموضوع» واحذر الاستطراد الذى يخرجك عن 
ا موضوع . وعندما تكتب» حاول استخدام رؤوس أقلام خوفاً من التكرار 
اكك اوقل اغد كارن لسلس الك تق عل هار 
مادتك التى تنشئها على الورق فى فصل أو رسالة مطولة» . 
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هل هو خرف الشيخوخة حمأ؟ 


إن تشخيص خرف الشيخوخة أو الإعاقة العقلية بسبب التقدم فى 
السن يمكن أن تنتهى بالشخص إلى مصحة عقلية. هذا ما يفعله 
التشخيص الخطأ وهذا هو المصير المأساوى لعدد غير قليل من كبار السن 
الذين يمكن إرجاع تشوش الذاكرة عندهم أو فقدانها إلى : العقاقير» 
سوء التغذية» الإحباطء فقر الدم» ذات الرئة» الاختلال الهرمونى» 
الزموهة (إزالة الماء)» القصور الدرقى» نقص السكر فى الدم» نقص 
فيتامين ب۱۲ . 

إن كبار السن عرضة للتشخيص الخاطئ لعته الشيخوخة لأن الأطباء 
يتوقعون أن كبار السن لابد سيعتهون. حسب قول د. ليسلى كيلو 
أستاذة الطب النفسى الجسمى فى جامعة نيو ساوث ويلر استراليا. 
وتذكر فى مجلة الطب الإسترالية أن الدراسات تشير إلى أن ٠١-١‏ 
بالمائة من المرضى الذين يحالون إلى المشافى لعلة (عته غير قابل للشفاء) 
تين أنه بتكن غلاجهم ب ها ايا من :6د :ا بنالماثة من امرض لم 
يكن لديهم العته على الإطلاق وحسب مارجريت. م هيكلر سكرتير 
الصحة والخدمات الإنسانية فى الولايات المتحدة هناك ٠٠-٠٠١‏ بالمائة 
من تشخيصات الألزهايمر هى تشخيصات خاطئة وهذا أمر خطير. 
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فعندما يشخص المرض على أنه ألزهايمر يتوقف العلاج: المرض لا يمكن 
علاجه فى العصر الحاضر. ومنذ العام ۱۹۸١‏ عقد ندوة حول مرض 
الزهايمر وأقر العديد من الختصين بأن هذا المرض أصبح سلة نفايات يرمى 
فيه کل دما لين لهل 

إة ا اكد نباب الشركة الكاذبة شيرع الكتعيزة 
أميل إلى قلة التركيز وعدم الاكتراث بما حولهم وقلة العناية بالمظهر 
الخارجى. وهذا ما يسهم فى الخطأ فى التتشخيص . وإذا أدت هذه 
الأمزجة السوداوية إلى الإفراط فى الشراب عندئذ يسهم الشراب فى 
نقص الذاكرة . والشخص المكتغب» أكثر من الخرف هو الذى تظهر عليه 
علائم تنذر بالخطر: إدراك العجزء تذبذب القدرة على الإنجاز» وتعطل 
فى تذ كر القديم والحديث من الذ كريات على حد سواء. 

نعل لفكلا لابو كان كر اذا كر فد ريسي و الجن ا 
وحدهم من يتأثر ( هم يتناولون العقاقير الختلفة أكثر من غيرهم) 
ولكنهم إضافة لذلك أقل قدرة من غيرهم على تعويض الخسارة . 

وكلما زاد تعاطى الشخص للأدوية زادت إمكانية المضاعفات غير 
الحميدة وعلى رأسها عدم قدرة الكلى والكبد عند المسن على تنظيف 
الجسم من آثار الأدوية. زد على ذلك العلامات الظاهرة فى الفحص 
السريرى عن سوء التغذية لدى عدد كبير من المسنين والذى يؤدى إلى 
فال اكير ف اتی الأدوية على مل الال البمسليز الد يطلب يوقا 
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أطول لكى يتخلص الجسم منه ومن ناحية ثانية» ينخفض معدل 
امتصاص التيتريسكلين عند الشخص المسغول ( سىء التغذية ). 

إو الدى تسيب عظل الداكرة ولااديناية ا ا حيست 
قول د. ميلارد الذى يضيف : «إنه لأمر عجيب حقاً أن يخضع المسنون 
قيد المعالجة بأدوية أخرى إلى أى اختبار عقلى » . ويقترح على الأطباء إذا 
جاءهم من يشكو فقدان الذاكرة أن يسألوا أنفسهم قبل كل شىء: هل 
يسبب الدواء الذى وصفت له أى شىء من هذه الأعراض؟ . 

ونصح د. ميننجر فى كتابه «التذكر الكلى »: تستطيع معرفة الآثار 
الجانبية للعقار بنفسك . فإذا شككت أنه يؤثر على ذاكرتك اسأل 
طبيبك» اقرا النشرة المرفقة أو اذهب إلى المكتبة مباشرة وراجع دليل 
الكت اللأطداء» عن الآذوية الى تشب فد ]ة الذاكرةة وال متها 
الباربيتورات والمسكيات الا خرى البيدرودياسيبين» مركبات التريسيكلين 
المضادة للاكتعغاب» الأنتى هيستامين ( مضاد الحساسية ) وبعض أنواع 
الأنتى كونفرلسانت والديوريتكس والمهدئات ‏ الفاليوم بخاصة . ويحذر 
د. محمد غنيم أستاذ التخدير فى جامعة إيوا من وصف الفاليوم للطلاب 
على أبواب الامتحانات . مع أن الأشخاص موضوع الإختبار كانت لديهم 
قوة احتمال تكونت بالتدريج لهذا العقار المنتشر على نطاق واسع فإن 
أداءهم لم يعد إلى ما كان عليه قبل الفاليوم . 

ولکن» ماذا تفعل إذا شعرت بدواء ما يؤثر على ذاكرتك؟ يقول د. 
وود: العلاج سهل: توقف عن أخذ الدواء وبدله بآخر أو توقف كليا. 
حسب إرشاد طبيبك بالطبع . 
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فى هذا الكتاب كانت الأخبار جيدة حتى الآن عن الدماغ وقدراته 
المذهلة. الصفحات القليلة التالية سوف تكون أخبارها قاتمة. فمرض 
الألزهايمر وأمراض أخرى تتعلق بخرف الشيخوخة وتتضمن تدهور 
عمل الخ تداريجنيا :ريا الطب بالتبعيان قو يشعظل ماما ويليه 
عتيدات الأختة تودى إلى الوت والس ول كلد قير مروف 
حتى الآن ولا يوجد له علاج. 

الهم فى الموضوع هو أن ينظر إلى هذه الأعراض كأمراض وليس 
كأعراض للشيخوخة . فأعراض الشيخوخة ليست ملازمة للشيخوخة 
خخا فالعشرق الد هم بط لمنبيين : الأول اق عرض الرهايمن كر 
بعد الف ف الع وا يط اا اه رض اليو 

انيا لأنه يعفق أن اول أعراضه د النسيان “هو الشائع بين الشبوخ 
الفا 

والالزهائم رض لعفف د الوير الرهايفر فى العام ١3-37‏ وهو 
ظحي اعيات الاي قم اندض يعن ااا فى الار تحيعيات 
أو الخمسينيات من أعمارهم» إلا أن ذلك لا يحدث إلا قليلا. وبصورة 
عامة» كلما كانت الإصابة بالزهايمر فى سن مبكرة أكثر كلما كانت 
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أعراضه أشد وتطوره أسرع. ويعتقد أنه يصيب ما بين ۲٠-٠١‏ بالمائة 
من الأمريكيين فوق سن الخامسة والستين. وبعدالخامسة والسبعين 
ترتفع النسبة أكثر من ۲١‏ وهذه الأرقام لها دلالة ‏ حسب رأى توماس 
إيئيس من جمعية مرض ألزهايمر ومضاعفاته ‏ وهى أن واحداً من كل 
ثلاث أسر أمريكية يصاب بهذا المرض . وبعد الإصابة بالمرض بثلاث إلى 
عشر سنوات» يصبح المرضى - عادة ‏ خرفين وبأعراض حادة . والالزهايمر 
مسؤول عن نصف عدد المرضى الموجودين فى دور العجزة الوطنية فى 
الولايات المتحدة والبالغ عددهم ۱» ٣‏ مليون مريضاً وهو السبب الرابع 
فى الوفيات حسب تقرير مجلس الشيوخ والسبب فى الاهتمام المتزايد 
بهذا المرض هو أن أسرع شريحة من شرائح ا مجتمع فى الولايات المتحدة 
يراهن ر الأغمار طن 6 وها ى 

يتيمز هذاالمرض بأنه يمر فى تطوره من البداية إلى العطب فى 
مزاجل م لبها فى دورية أنباء الطب النفسى اللسندي الستويري:. 

. لا توجد أعراض ظاهرة‎ -١ 

ك الفليل.فن النسيان:. 

۴- صعوبة فى إنجاز عمل ما. 

. صعوبة فى ضبط قيد الشيكات وفى الترتيب لحفلة عشاء‎ -٤ 

ه- يمكن للمريض ارتداء الملابس الملائمة بصعوبة مع إنكار 
الأعراض 
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-٦‏ لا يستطيع ارتداء ملابسه أو الاستحمام وحده» وعجز فى ضبط 
البول والغائط . 

۷- زيادة فى فقدان القدرة على الكلام والمشى والجلوس قاعداً. 

ا 

والان منهم المعرضون لهذا المرض أكثر من غيرهم؟ 
ا ا ی 
امرض تى أخريات أيامهم . هناك نظرية أخرى 5 تقول إن لدی ب بعض الناس 
ااا 0 

وتكتشف أدمغة ضحايا هذا المرض عن تغيرات فيزيائية تقدم بعض 
الدلائل عن أصل المرض : فقدان عدد هائل من الخلايا الدماغية ويبدو 
تقلص الدماغ واضحاًء ونسبة الأستيلكولين أقل من معدلها الطبيعى ما 
يدل على أن لهذا الناقل العصبى دخل فى المرض . الأعراض امحتملة 
الأخرى تشمل نقص تدفق الدم إلى الدماغ» فيروس نقص التغذية 
والنيفانات فى المنطقة . 

من هذه النيفانات معدن الألومينيوم الذى كان وجوده حتى وقت 
قريب لفعدر هيدا قرا و الال بوم يجه طريقة إلى الجسم بعدة 
وسائل لا يفطن لها الناس عادة اۋا الطبخ والشرب أملاح الألومنيوم 
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فى خميرة الخبز» ومضادات الأحماض» وحتى عن طريق الجلد من 
مضادات التعرق. وقد لاحظ الباحثون فى المركز الحيوى للدماغ فى 
رو هرا ا محر أن كوي الالرسيوم فن الم عمال جا لدع 
الأشخاص الذين يشكون من فقدان الذاكرة. 

وأن لدى مرضى الزهايمر مناطق دماغية تحتوى على نسبة كبيرة من 
الألومنيوم. يمكن خفض نسبة الألومنيوم فى الدم بوساطة جرعات 
داعمة من معادن أخرى كالتوتياء والمغنزيوم والمينغانيز حسب ادعاء 
الباحثين فى المركز الأحيائى للدماغ . 

فو ا :لو كان هذا العداة يدك ذفان عع ندعل ف 
وظائف الدماغ فإن هذا لا يشكل قضية ضد المعدن. إذ هل ارتفاع نسبة 
الألومينيوم هى السبب فى المرض أم أن ( العقد الليفية العصبية -26100580 
fibrillary tangles‏ » التى هى من المشكاللات المسييرة فى المرض» هئ التي 
امتصت الألومنيوم؟ يرى د. فى علم الغدد الصم العصبى أن الألومينيوم 
قد يزيد فقط فى الأعراض التى سببتها أصلاً عوامل أخرى غير معروفة بعد . 

الحلاف مع النظرية القائلة بأن سبب الألزهايمر هو غذائى» هو 
موضوع دراسة منشورة فى مجلة جمعية طب الشيخوخة الأمريكية. 
فقد وجد الباحثون أنه ليس من فرق واضح بين نسب ١”‏ من 
الفيتامينات فى دم هه من مرضى الزهايمر وبين 58 من المشاركين 
موضوع التجربة تحت المراقبة. وكانت النتيجة أنه لا يبدو أن نقص 
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الفيتامينات التقليدية فى الغذاء يسهم فى وجود هذا المرض . 

أما بالنسبة للنظرية القائلة بأن انخفاض نسبة تدفق الدم إلى الدماغ 
هو السبب فالدليل قائم على أن بعض مناطق الدماغ لدى مرضى 
الزهايمر ما يصلها من الأوكسجين هو أقل ب "١‏ بالمائة ومن سكر الدم 
.١ه‏ بالمائة أقل نما يصل إلى هذه المناطق عند الأصحاء المسنين . 

يقول د. وورتمان إن الشىء الواعد أكثر فى البحث عن سبب هذا 
المرض هو عجز بعض الأدمغة فيه عن إنتاج الإستييلكولين الكافى نتيجة 
لفقدان نهايات الأعصاب التى تطلق هذا الناقل العصبى . هذه الحالة 
الشاذة ‏ كما يقول د. وورتمان « تبدو هى المفتاح امحتمل للسبب الفعلى 
لهذا المرض»). الخطوة التالية إذن هى إيجاد طريقة لرفع نسبة 
الأسعتعيلكولين هاا وسيكرن الخطط هو إيجاد عقار يمنع انقطاع 
الأسيتيلكولين من الدم. ولكن المشكلة التى تبرز هنا هى أن هذا العقار 
سوف يؤثر على المناطق غير المصابة من الدماغ . الاحتمال الثانى هو 
التحريض على إطلاق الأسيتيلكولين فى الدماغ بوساطة عقار ما. ثالثأء 
إمكان توفير المزيد من مكونات الناقل هذا فى الدم للدماغ . 

العديد من امجلات الطبية ناقشت ضرورة إنجاز ذلك بإعطاء المريض 
حرعات تقوية داعمة من الليسيتين. إحدى هذه المقالات بقلم د. 
وورتمان يقول فيها: إن هناك دراسة طويلة الأمد ومعدة يد خم انيز 
إعطاء الليسيتين إلى مرض الألزهايمر وأن التوصل إلى هذا التأثير 
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موضوع جدال جاد. ولقد لاحظ التحسن لدی ۸ من ۲٤‏ من المرضى 
الذين تعاولرا اللبتسيفين الخالض, وال انات تش القمانية كاد ا هت 
عمر ۷۹ سنة بالمقارنة مع مرضى من عمر 59 سنة لم يظهر لديهم أى 
تحسّن وقد مر سابقاً فى هذا الفصل أن الأعمار الأقل تعانى أعراضاً أشد 
فى حالة هذا امرض : 


www.ibtesama.com/vb 
منندى مجلة الإبنسامة‎ 
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إذا فشل كل شىء: انس الموضوع 


السا ااا هو إحباط اك ةمكل بصع حلم :وقول 3 
مينيجر: قد يكون النسيان جيدأً إذا لم يتدخل فى حياتك أو يزعج 
الارن راان تمك ان بكرن سمه سخا بدو اه يمه عدا 
إلى جنب مع الإبداع. ففى أى مكان عمل يوجد ناس يقومون بالمهام 
الموكلة إلبهم زاناس اخروت متدعون:: فإذا وجدت نفسك عن الصف 
الأخير فليكن لك العزاء فى ألبرت إينشتاين العبقرى الذى كان يعمل 
فى جامعة برينستون» واضطر مرة للرجوع والاتصال بعاملة القسم كى 
يمنال عن عدو ان .سكيه الد فى به 
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تعلم كيف تكون أكثر إبداعاً 


لن يتفق الجميع حول الجدل القائم فى هذا الفصل حول إن كان 
بإمكانك أن تزيد من قدراتك الإبداعية. أليس الإبداع ملكة فطرية شىء 
يملكه الإنسان أو لا يملكه مثل لون العيون أو مثل عدم القدرة على 
هضم الفجل بارتياح؟ أما نحن فنرجح اعتبارها طاقة مكتسبة يملكها 
الآخرون ‏ الفنانون» الرسامون» المؤلفون» العلماء» وربما أى صديق يطلع 
علينا دائماً بطرق جديدة وذكية فى الملبس والزينة والمرح. 

الإبداع موجود فى الأساطير القديمة وفى المورث الشعبى الحديث 
نو ا ده اقل موان إغراة انديس او الجر الي ا 
نستطيع أن نراه على حقيقته: أهو قدرة عقلية يشبه الذاكرة أو التركيز 
ويمكن تطويرها فى أى عمر من الأعمار» ويعتمد على استثمار الصبر 
والعمل؟ بول جوزيف بورجيت عميد مدرسة إيستمان الموسيقية 
يدحض أسطورة أن الإبداع مصمم بغموض من اللاشىء وأنه ملك 
النخبة القليلة». وبعد» ما هوالإبداع إذن؟ هو -بأبسط أشكاله ‏ القدرة 
فى مع نت« نايل وة كنا جي فلك الک عدا کا 
صغاراً فالإبداع يعنى استكشاف المجهول. والاستكشاف بالنسبة 
للأطفال هو مهارة حية باستمرار ‏ وهو الطريقة الوحيدة التى يستطيعون 
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بها معرفة العالم من حولهم. الشباب يبقون منفتحين وواثقين وغير 
واعين لذواتهم ومرحين. يجب أن تعرف هذا ولو كنت لا تستطيع 
استرجاع مشاهد من طفولتك ‏ وذلك بمشاهدة الأطفال على الشاطيء. 
الوسائل بسيطة» فقط رمال أو ماء وأصداف, لكن التنوع غير محدود. 

ولكن» ماذا يحدث لنا ولملكة الإبداع الغنية لدينا مع الأيام؟ لماذا 
ينضب حب الاستطلاع والفضول واللعب والإندهاش والتعجب لدينا؟ 
إذا أجبنا على هذه الأسئلة يمكننا أن نتعمق فى كيفية كسب القدرة 
على ربط الأشياء والأفكار بطرق جديدة. 

اع ها ااك فاط لجرل دالا ف رن د 
حولنا. المثال على ذلك هو البكاء. فالطفل سرعان ما يتعلم كيف يختبر 
هذا الشكل البسيط من التعبير. ويقوم المعلمون فيما بعد بتشنيب 
ااا اا لدی اطقن كن رة ا ا ردو مدا ا 
جداً فى غرفة تحتوى على ثلاثين طفلاً يمستكشفون بثلاثين طريقة 

غير أن بعض الباحثين يعتقدون أننا تمادينا فى التماسنا للسلوك 
الموحد لدى أطفالنا. فعندما يتم سبك وتحضير الصف كله لإعطاء إجابة 
واحدة صحيحة فإن الإبداع يطرد من الثقافة والتعليم. الإبداعية تتحدى 
الملقاسات كما يقول د. ويلش الذى يدرس طرق البحث عن الإبداع فى 
معهد كارولينا الشمالية للعلوم الاجتماعية. وقد تم اختبار الطلاب 
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كلهم فى قدراتهم العقلية ولكن تم التحرى عن الذكاء وبعض المواقف 
امحددة» وليس عن الإبداع» وهكذا فإن الطفل المبدع يمر دون أن يلاحظه 
اند اق ين أهعمافا تاها علن العكين فالار ك الإ داعي قد يرت 
التتعليمات,. لأنه لا يلون بين الأسطرء لأنه يرسم شجرة أرجوانية لأنه 


بعد عدة سنوات من التعليم يتعلم معظم الأطفال خا الاك 
ضمن حدود توقعات آبائهم ومعلميهم. 

ولقد كسب المفكرون المبدعون على مر التاريخ - كراهية الآخرين 
لهم والخوف منهم ويسوق بول بورجيت مثلاً على ذلك الصبى الصغير 
الذى يعزف على القيثارة ويدعوه زملاؤه « بالغريب الأطوار». وتلك 
الفتاة التى كانت تمتهن تجارة السجاد وتوصم ١‏ بالمسترجلة) يصمها 
الملتحضرون . فالحضارة فى الولايات المتحدة لا ترحب بالتعبير الإبداعى 
للأفراد. لقد كتب الكاتب الإيطالى يقول فى كتابه «الإبداع»: إن هذه 
البلد تركز على الإنتاج بدلاً من الإبداع. 

إحياء الإبداعية 

لحسن الحظ أنه» بعد معاناتنا كلها من التأثير المدرسى والأبوى 
يمكن للإبداعية أن تعود إلينا فيما بعد. فأمام كل واحد فينا فرص 
للعمل الإبداعى مرات عديدة فى اليوم» فنحن» حتى حين نسلك طريقا 
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آخر غير الطريق المعتاد فى رجوعنا إلى البيت يعتبر عملا إبداعياً حسب 
رأى بورجيت . ونصبح مبدعين حين نقرر الانفتاح على امجهول وقد 
يكون ذلك باتجاهنا إلى شارع فرعى على اليسار بدلاً من سلوك الطريق 
المعتادة إلى البيت . 

بالطبع» ليس الإبداع بهذا المستوى يعادل الرسوم الموجودة على 
سقف كنيسة سيستاين أو بمستوى اكتشاف البنسلين. إن هذا الإبداع 
ما هو إلا الخطوات الأولى فى الإبداع تضاف إلى مختلف الإبداعات 
اليومية حسب رأى إبراهام ماسلو فى كتابه «أبعاد أخرى فى الطبيعة 
الإنسانية». ما تزال اللحظة السحرية التى يفقد فيها الشخص المبدع 
ماضيه ومستقبله ويعيش فقط فى اللحظة التى هو فيها ما تزال هذه 
اللحظة فى أعلى درجات سلم الإبداع - كما يقول ويضيف: (إنه هناك 
ور كنا ورن ررق ر لار 

وهذا ليس كل ما فى الأمر. إن مفردات العواطف التى تجرى داخل 
الشخص على شكل نوبات انفعالية للإبداع يمكن أن تشمل «السعادة» 
الدهشة» النشوة» الرفعة )» وربما تستطيع أن تضيف أشياء قليلة أخرى 
من مغامراتك فى امجهول . يقول ماسلو « نحن بنى الإنسان نكون فى قمة 
نضجنا وتطورنا فى مثل هذه اللحظات »» وأكثر من ذلك» نكون بغاية 
الصحة» بالمعنى الواسع للكلمة. 

هل أروع من هذا؟ ومع ذلك فقلة منا يكتشفون هذه اللحظات حتى 
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بعد أن نبلغ مبلغ الرجال ولا نعود تحت هيمنة الآباء والمعلمين وذلك 
لسبب بسيطء حى «النسبة لتا تحن البالغين فالحياة اسهل وآمن إذا 
نحن لم نتبع الطرق الفرعية فى طريقنا إلى البيت أو إذا لم نواصل ونتابر 
على الفكرة لإنجاز عمل صغيرء أو إذا لم نحمل على محمل الجد الرواية 
نصف المنجزة والتى تقبع فى مؤخرة الدرج» أو إذا لم نصمد للتحديق 
الذى يجلبه لنا لباس قميص مز رکش فاضح . 

يقول بورجيت : (إِن ردم الفجوة ما بين المعلوم واججهول هى 
الصعوبة التى e‏ افر عولط قله ا 
وكيف يصبح المرء مبدعاً لمناقشة الشجاعة فعلا . إذ يجب على الشخص 
أن يتحلى بالشجاعة لكى يغتنم الفرص التى تتيحها الإبداعية على 
الدوام «إن الشجاعة مطلوبة لعكس عملية عدم الإبداع وللبدء باستعادة 
الفضول الطبيعى الذى يملكه الجنس البشرى كافة عن الولادة) . 

تعلم كيف تخاتل قبل أن تطاق النارعلى أفكارك 
أن تأتى بأفكار جديدة معناه أن تستدعى النقد . والنقد قد 
يجعلنا نتخلى عن أحب مشروعاتنا. يعتقد د. فاينسانت ريان 


روجيرو الأستاذ فى جامعة نيويورك» أنه افع امفيك توقع ردود الفعل 


لأنه: أولاً: يجعلنا التوقع أقل انهزامية عند سماع النقد. ثانياً: قد 
نلجأ إلى إعادة النظر فى الكثير من جانب أفكارنا التى تثير هذا النقد . 
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قد نشعر بالخوف الحقيقى أمام قطعة قماش بيضاء للرسم أو أمام الآلة 
الكاتبة وهذان مثلان واضحان. إن متطلبات الحياة اليومية أيضاً تحتم 
علينا أن نتمتع بالمرونة والخبرة. يقول ماسلو: إن ا مجتتمع يتطلب أناسا 
ودود الماك كر ها ا جامد بل آتانيا درن على اعفان الغ 
بكل ثقة وهم لا يعرفون بعد ما الذى يحمله لهم» الثقة بالنفس التى 
تجعلهم قادرين على معالجة الحالة التى لم تواجههم من قبل). قد تشعر 
بامجازفة فى تجريب أفكار أصيلة إذا كنت مقتنعاً بان الجميع متحمسون 
ضدها. ولقد كتب ماسلو «قد يصدم الآخرون بأصالتك؛ لأن الإبداع 
يعنى التغيير والتغيير يهدد الناس الذين يرتاحون فى الوضع المستقر). 

والأمر يحتاج منا للشجاعة أيضاً إذا نحن أردنا أن ندير ظهورنا 
للجم هرز الناقن تجن أنفسدا ‏ فالك ير من التاس يثراجعون تسيب 
الرقيب فى داخلهم» الذى يقوم أعمالهم هذا الرسم ماهو إلا عبث 
طفولى لقد كبرت كثيراً على تعلم رسم الصورة. هذا إلى جانب الكثير 
من العوائق التى تمنعنا من أن نكون مبدعين. فماذا نعمل لنتمكن من 
تجاوزها؟ لسوف نقترح فيما بعد فى هذا الفصل طرقاً عديدة تجعل 
عقولنا أكثر مرونة بشكل تستطيع إسكات هذه الأصوات الداخلية 
الناقدة فينا وتجعلنا غير حساسين إلى هذا الحد بالنسبة للأصوات الناقدة 
من حولنا. 


هنا 


إننا فى سنواتنا الأولى فى المدرسة نتعلم ألا نبدع. فالأطفال يرون 
عاذ ج - مثل الساحر فى عيد جميع القديسين ( ۳١‏ أكتوبر) وبابا نويل 
فى عيد الميلاد» وهكذا ‏ ويفترض بهم أن يعيدوا رسمها. وفى هذه 
وكتاباتهم . حتى أنهم يتبنون ردود فعل جاهزة تجاه الكتب التى يقرؤون 
والرسوم التى يشاهدون. الأستاذة كارن ساندلر الأستاذة فى جامعة 
فيرمونت تصف فى مجلة « تعلم المهارات) الطرق التى لا تعلم هذا 
السلوك اللا إبداعى . وتنصح: «فى قراءتك للقصيدة لا تركز اهتمامك 
على الوزن والقافية والشكل» تلك الأمور فى بنية القصيدة التى نركز 
عليها فى المدرسة. وهى التى تبعدنا عن جوهر العمل الأدبى . وبدلا من 
ذلك جرب أن نتقمص شعور الفنان عندما تقرأله وأن تربط هذه المشاعر 
بحياتك الخاصة قدر المستطاع». أما د. ساندلر يطلب من الطلاب أن 
يحتفظوا بالأوراق التى يكتبون فيها ردود أفعالهم الشخصية على ما 
قرؤوه من أدب» وهو تدريب يساعدهم على فطم أنفسهم عن محاولة 
الوصول من الاستجابة ) الصحيحة ) أثناء القراءة 8 إنه يساعد العودة 
بالقراءة إلى الممارسة الحميمة التى يجب أن تكون عليها. 
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التلفاز» هو الآخر تهديد واضح للإبداع» والدراسات الحديثة تقترح 
تسمية لهذه الوسيلة هى «النفق المغفّل» . والاعتقاد الشائع هو أن 
البرامج التقليدية تقدم القليل من الحوافز العقلية للإبداع عند الأطفال 
فى سن المدرسة. 

وفى إحدى الاختبارات التى قامت بها الباحثة د. دوروتياهارتمان 
طلب فيها إلى المشاركين فى المسابقة أن يكملوا قصة غير مكتملة 
سمعوها من التلفاز أو من متحدث فلاحظت أن «التكملة كانت فى 
معظمها متخيلة وتتبع أسلوب التقديم فى المذياع لا فى التلفاز) . 

وفى الدراسة الثانية جرى استطلاع ل ٠١”‏ من الأطفال الذين تتراوح 
أعمارهم ما بين ١5-٠١‏ سنة لمعرفة مقدار الساعات التى يقضونها فى 
مشاهدة التلفاز» وفى قراءة الكتب وغير ذلك من الأنشطة التى يقومون 
IN‏ لشفو اهنا EES‏ 
« تورانس ) المتعلقة بالتفكير المبدع» وقد صنفوا درجات حسب تصميم 
أو طراز الكتابة الإبداعية» ومن التأثيرات التى لفتت الأنظار فى هذه 
الدزائنة أن شاعات هة العلقناز كانت الور الذى يسكن من 
التكهن بالنتائج» نتائج اختبارات الإبداع والكتابة الإبداعية» كلما زادت 
ساعات المشاهدة كلما قل معدل الإبداع. 

ماذا كانت الأنشطة المفضلة لدى الذين حازوا على النقاط العالية فى 


الإبداع؟ وجود الأصدقاء معهم حسب ما ثبت للد كتوره كاري یرن : 


hal 
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أما الذين حازوا على النقاط المتدنية» فقد كانت طريقتهم المفضلة هى 
مشاهدة التلفاز لتمضية الوقت . 

غير أنه» ومهما كانت الأسباب» فإن من الشائع لدى عامة الناس 
والمقبول دون جدال هو أن الإبداع يقل مع التقدم ذ فى الس واتبتت 
الدراسات على المتقدمين فى السن قد يكونون أقل مرونة فى تناولهم 
لموضوع ما. عير أنهم يعوضون دلك باستحدامهم ما يسمى «الذاكرة 
المتبلرة) أو المعرفة التى احتزنها المسن مدى حياته. إنه مصدر من المصادر 
العقلية يختلف عن «الذكاء المتدفق) الذى يصف الطلاقة التى ينظم 
احص بر اطا الوه اديا فى ادح ون دراس عن ندل 
طبيعة الإبداع حلال مراحل العمر نشرت فى مجلة علم الشيخوخة 
التقافية وآخذة بعين الاعتبار الطرق التى عالج فيها المشارك الصغير أو 
الكبير السن» الموضوع الإبداعى المكتوب. لقد صنفت الموضوعات 
بالنسبة لدرجة الإبداع من قبل ثلاثة أساتذة جامعيين على أساس إثارتها 
للصور الذهنية» وللحيوية» وأصالة العقدة والإطار الاجتماعى ثم 
الفكاهة. وقد فاق الصغار _بصورة عامة _المشاركين الكبار فى السن 
(مع العلم أن أكبرهم سنأ وهى عجوز فى الثالثة والشمانين من عمرها 
تملك غل تان اعق عقظة فى الإبداع نين ا ماركا تدر 
أعمارهم من ٠١‏ وما فوق). ويعزوا العلماء ذلك إلى أن حودة الإنجاز 
ترتبط بمستوى الدافع لدى الشخص وقرروا أن كبار السن يستطيعون 


١7: 
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الاحتفاظ بحيوية ملكتهم الإبداعية طالما احتفظوا بحيوية اهتمامهم. 
وأتوا على ذكر فصل دراسى صمم لهذه الغاية أى للإنحاز الجيد بتشجيع 
كبار السن على السحب من مخزونهم من الخبرة الماضية . 

من الكاراسات المعتيرة فى هذا لمجال مجال الشيشهوخة والإجاز العقلى 
راسي و سهان شرفت ا ا 
الأعمار التى أنتج فيها عدد من كبار السن المرموقين فى الأداب والعلوم 
أعمالهم فوجد أن ذروة الإنتاج فى معظم الميادين هو سن أواخر 
العتشرينيات وآوائل الغلاثيتيات وناك عض امجهودات كانت تبدل فى 
سن أبكر فى نماذج معينة. ويستثنى التأليف الذى يبقى حتى سن 
السيعينء:والكعابة حي يسعمر الإنتاج استعرارا مقدلا مذي اللنياة: 
ويلا افص کات کھت الک ی تادر ا ا وبع تعس 
الثلاثين من عمره ) . 

غير أن هذه الذراسة وذراسة ليهمان »عل فة الإبداغ 'تعظى جرءا 
من الصورة فقط. فهى تزعم أن المبدعين ينجزون أهم أعمالهم فى 
ثلاثينات أعمارهم ولكنها لا تبين كيف يكون الإبداع فى مد وجزر 
EEE,‏ 

فى محاولة لوضع عينة نمطية للحياة الفردية قامت دراسة على ١١١‏ 
من أساتذة المدارس فى كاليفورنيا ممن تتراوح أعمارهم ما بين ۸٣-۲١‏ 
وقد أظهر مقياس بارون ‏ ويلش للفنون أن الهبوط التدريجى للإبداع 
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ا بحن يت "امول ول ا ا ا ات اروا 
نقطة التحول فى التفكير تبدأ فى سن الغلاثينيات . ولكن ماذا عن 
أولئك الذين يستمرون فى النتح من مخزونهم الإبداعى على مر السنين؟ 
ألا يتوقع منهم أن تطول مدة إبداعهم أكثر مثل بقية الإمكانات - 
العضوية والعقلية ‏ التى تبقى متجاوبة مع الإستخدام المستمر؟ 

كانت هذه هى الفرضية التى قامت على أساسها دراسة حديثة قام 
بها كل من كارى كروسون وإليزابيث تاشابو فى جامعة مارى لاند 
وطبقتا فيها اختبار بارون ‏ ويلش على مجموعتين من النسوة من أعمار 
مختلفة: المجموعة «الإبداعية» كانت تتألف من ۲۷١‏ فنانة بصرية(١)‏ 
وكاتبة من منطقة نيويورك و75 من الطالبات المثقفات ثقافة جيدة ولكن 
لسن من الفنانين ا حترفين أو الكتاب وهم الفريق تحت المراقبة . 

ولم يسجل الباحثون انخفاضا ملحوظا فى الإبداع على مدى 
السنين . أما الفريق تحت المراقبة فقد ظهر على أفراده انخفاض معتبر على 
مر السنين مع التقدم فى العمر. وبناء عليه يبدو أنه يمكن تحسين 
الإبداع على مر السنين إذا بقيت هذه الملكة موضع اهتمام صاحبها. أما 
بالنسبة لغير هؤلاء فإن هذه الملكة عرضة للإضمحلال بسبب عدم 
الاستخدام. إن الفترة التى يضرب فيها الإبداع ضربته هى ‏ فى الغالب - 


)١(‏ الفنون البصرية كالصورة وكل ماهو مرئى بالعين وهى عير الفنون المسموعة كالموسيقى. 
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اض ال 

وفى دراسة فى امجلة الدولية للتطور السلوكى قامت باختبار الإبداع 
لدی ٠٠١‏ شخص من ثلاث مجموعات ( ٠٠١-۲٠١‏ ا جموعة الشابة 
٥٥-٥‏ متوسطو الأعمار وه "75 المتقدمون فى السن ) . 

وقد وجد الباحثون أن الفرق الشاسع فى الطلاقة فى الكلام والمرونة 
ف بين الشبان ومعوسدان الأعمان ولدين فو مرم اها 
والمتقدمين فى العمر. 

يبدو أن شيعا ما يهدد الأصالة عندما يخطو معظمنا نحو متوسط 
العمر. ما هوهذا الشىء؟ هو كما يذكرالباحثون : متطلبات الحياة 
والكسب وإنشاء بيت وتربية أطفال. هذه الأشياء التى لا تترك للإبداع 
والتركيز وقتا. 
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الشخصية المبدعة 


يتضايق بعض الناس حتى من الإبداع . لماذا؟ هناك نظرية مغبطة قليلا 
وأخرى مشجعة أكثر. تفسير المتشائمين لذلك هو أننا نبدع فقط لأن 
هناك قوى ظلامية نصف واعية فى داخلنا تسوقنا إلى ذلك : الجريمة» 
القلق» العدوانية» الكراهية إلخ... لاشك أن هناك بعض الروايات 
واللوحات تصدمنا بكونها نتاج تعبير عن النفس مضطرب : مغلا الألوان 
فى لوحات «فان كوخ) الأخيرة هى بضربات قوية من فرشاة أو سكين 
تدل على التشوش الذهنى عند الفنان. وقد صرح الكتاب والفنانون 
أنفسهم أن هناك حلقة ارتباط ما بين مستوى إنتاجهم وبين حالتهم 
العاطفية هشاشة. وقد وجدت الكاتبة م. سارتون عملها يكون أصلب 
وأقسى وليس أسهل» عندما يكون مزاجها سوداوياً: ومع عودة المرح 
أشعر بنوع من الضياع ثم أعود إلى الحالة الطبيعية وليس من نافورة 
للدموع ولا الشعور بالتوتر الذى تملكنى عدة شهور. ويحدث التوازن. 
ولكن ما الثمن؟ لقد عملت طيلة الأسبوع على كتابة قصيدة وكتبت 
مات اسر دات لکن لن تات ): 

وقد كتب الفنان «فان كوخ) رسالة مشابهة إلى أخيه الذى كان 
يعنفه دائماً لعدم اهتمامه بمأكله ومشربه فأجابه أن وقوده ( طعامه 
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وشرابه ) عن عمد تام هى القهوة والخبز والخمرة الرخيصة لكى «يصلح 
طريقته. لقد شعر_مثل سارتون أنه إذا كان فى مزاج طيب وصحة 
جيدة يفقد اللهفة الضرورية لبلوغ ذروة الإبداع . 

أما عالم النفس رولو ماى فإنه يرفض أن يأخذ بالنظرية القائلة إن 
المحرك على الإبداع هو التعويض عن ضعف داخلى ما. وهو يقبل فى 
لوقك انه اد لين بالقليل مت الاين اكاب لاي 
مشكلات مع الكابة مشهورة أو مع الكحول أو العلاقات العاصفة 
ويكتب فى مجلة « تشجيع الإبداع) : « ذلك لا يعنى أن الإبداع هو نتاج 
العصاب ». بل إنه يتفق مع ماسلو فى أن عملية الإبداع إن هى إلا تعبير 
العاطفية فى حينه). ويقول ماسلو: «ونحن شجعان واثقون لا خائفين 

ويزعم الكاتب والعالم جاكوب برونوسكى أن الدافع للإبداع ( فى 
العلوم والفنون ) هو اكتشاف العلاقات والروابط بين الأشياء هو إحساس 
بالنظام الذى يظهر فى داخل هذه الفوضى فى الكون. عندما يكون 
الإنسجام داخل الجسم فإن ذلك يوصف بالصحة البدنية الحيدة. وحين 
يحصل الإنسجام بين المرء والعالم فهذه هى الصحة النفسية الحيدة . 

كيف يمكنك من جهة ثانية فير ولادة الأعمال القن تبدو وكأنها 
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تمجّد الحياة _مثلا :الرسوم الغنائية الرائعة لهنرى ماتيس١١2‏ فى سنواته 
الأ خيرة؟ وقد کان ةا آل كرسيه ذات العجلاات وبحاجة من يساعده 


على إنجاز هذه الأعمال ومع ذلك نستطيع من خلال الألوان والأشكال 
المتناسقة أن نحس بحياة طويلة وغنية تقبل مثمرة على ماتييس. 


.)١984-١/859( هنرى ماتييس بحات فرنسى‎ )١( 
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الذكاء والإبداع 


ا ان تكن كي كو فك ميته ر و عجن 
ويلش الأستاذ فى جامعة كارولينا الشمالية الذى صمم اختباراً للإبداع 
وحاصل الذ كاء QUOTIENT‏ 121181:1:1061931015 أن الذ كاء الطبيعى وحده 

ويوافقه فى ذلك علم النفس فى جامعة كارينجى ميلون د. جون 
هيز. وبرغم أن الشواهد تدل على أن المبدعين بخاصة يتمتعون بذكاء 
أعلى من المتوسط فهو يعتقد «أن هناك حد أدنى من حاصل الذكاء 
مطلوب من أجل الإبداع وبعدها حاصل الذكاء لا يهم» وربما أن بعض 
الناس الذين يتمتعون بذكاء أقل من المعدل تصادفهم فرص أقل للعمل 
بإبداع . ولكن هيز يلخص الموضوع بقوله: «يجب ألا تدع لمعدل الذكاء 
أن يعترض طريقك فى أى شىء تريد كتابته» رسمه» تصميمه أو حتى 
الحلم به). بمقدروك أن تكتسب الشجاعة من تخمينات علماء النفس 
الحديث أن حاصل الذكاء عند الرسام رامبرانت7١2‏ لم يكن أكثر من 
.٠‏ فالذكاء شىء والإبداع شىء آخر حسب نظرية المؤرخ الفنى 
ماكس فريدلاند الذى أطلق على الفنان فان كوخ لقب «العبقرى بلا 


Rembrandt (1)‏ رسام هولندى )١559- 1١565‏ من أساتذة الفن الكبار فى العالم كله. 
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ذكاء»» الرجل الذى لم يثنه عن المثابرة بدايته المتأخرة فى الرسم 

من المعروف آن البرت إينشتاين كان فاشلا تشكل من الأشكال ‏ فى 
المدرسة. ويخبرنا فانسنت روجيرو فى كتابه عن التفكير أن عالم الفيزياء 
إينشتاين اضطر أن يدرس سنة إضافية فى المدرسة الشانوية كى يقبل فى 
مدرسة البولوتكنيك فى زيوريخ. وبعد أن فعل لم يتوفر له القبول. 
وبعد أن وجد يلا دون هه فى فلار اغا طرد نهنا 
وهكذا استمرت متاعبه حتى عندما أصبح عمله جيدا لا ینکر -لقد 
قدم نظريته النسبية كأطروحة لنيل الد كتوراه فرفضت . 

الهدف من هذه الحكايات كلها ( والتى روى مثلها عن أديسون ) هو 
ألا تسارع إلى الاستنتاج بأنك لا تملك الذكاء الكافى لكى تكون 


ميدعا. 


1A۲ 


ماذا تظن أنت؟ الفكرة السائدة هى أن كلا الجنسين يملك إمكانات 
عقلية معينة» والدراسات التى قامت على الطلاب من الجنسين تدعم 
هذا الرأى. 

يتفوق الذكور فى المرحلة الدراسة قبل الثانوية فى الاختبار (الحيز 
التي : visualization‏ اtiaاوSp)‏ وهو قياس القدرة على معالجة 
الإفديعات at E E E a e‏ 
القدرة التى تتعلق باللفظ دون المعنى (aطإء۷)‏ . والتفسير الوحيد 
للفروق بين اين هو ا الصف الان من الداع يتحو عند الذ كور 
أ کر تا يتو التكيق الآنسو مح فيفك الإنات اجر وان كان يعض 
الباحشين يعزون الفروق ليس إلى الدماغ وإنما إلى المجتمع -غرفة الصف» 
البيت» الوسط الاجتماعى . 
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ما هو الشىء الذى يصنع شخص الفكرة؟ 
الأفكار الأصلية التى تكسر القوالب الجاهزة تحدث عادة للبعض منا 
دون البعض الآخر. لحسن الحظ أن أى عائلة أو شركة أو بلد تحتاج 
يضعون الفكرة موضع التنفيذ . إِلي فى مايلى القائمة بالصفات 
ال السات :الى قير كلا من التوقين : بالظيع يمكن ان مداخل 
هذه السات لدي أئ شخض: 


+ مجتهد يعتمد على غيره. 
* يفكر بخطوات منطقية متتالية 
لا يرتاح إذا لم تتأكد . 

د عنده القيادة والعقلية الفردية 
التى يرى من خلالها المشروع . 

0 يرضى بالبدء بتنفيذ فكرة أقل 
المعية» وهو عملى أكثر منه خيالى . 
E:‏ يمتلك المعرفة التقنية اللازمة 
لتنفيذ العمل (قابل لنيل الجوائر 
العمل ). 


+ مرن» تلقائی› لا يحاكم الأمور» 
لا تقلیدی . 

+ يق بالحدس» لا يتبع بالضرورة 
الخطوات المنطقية المتتالية» 
يستفيد من الحظ والصدفة. 

* لا يلتزم بالنظام» مشتت الإنتباه 
وليس حسن الترتيب . 

* غير مستقر فى العمل المدرسى 
أو الشغل وقد لا يتعلم المهارات 
الضرورية» والنتيجة أنه لا يمنح 
درجات الترقى أو المكافآت . 

* يهتم بالتوصل إلى الفكرة أكثر 
من اهتمامه بالتنفيذ . 


A٤ 
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الوظائف الإدراكية هناك اتفلاق کر ا آله بداية من الصف الكاني 
واللفظية والفنية مهارات خاصة بالإناث . بينما ينظر إلى المهارات التى 
سناو شير كنك لزي فق EE‏ بق يه بد yS‏ 
المدارس العليا الإناث اللواتى تاك المنافسة أو 00 
المنافسة. نجاح القلة منهن فى المجالاات لاقل 6 مثل لاه 
والعلوم . إنك إذا لم تر أحدا من جنسك ينجح فى مجال معين فإنك 
تحجم متوقعا حظا أقل فى النجاح. 

كتاب (العمل الناجح) يصف حياة ۲٣۳‏ من النسوة العامالات فى 
عملهن .وفى غرفة الصف يجد الطلاب ( من الجنسين ) أنفسهم تحت 
ضغط بسيط وعدم تشجيع بشكل يدفعهم فى طرق جاهزة حسب 
جنسهم. وحسب كارول ناجى فى كتابه «الفروق المتعلقة بالجنس) أن 
ال 0 ل و 
ا E‏ ول صا 
ملاحظة ما يت ركه هذا التصرف من أثر سيىء فى نفس الفتاة من «العجز 
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المكتسب بالتعليم» كما يقول كارول جاكلين: «للفتيان يستسلمن 
بسهولة أكثر من الذكور فى حال الفشل المدرسى ». ولكن عندما تتغير 
غرفة الصف بناء على التجربة يمكن لهذا العجز أن يزول». وفى مجلة 
تطور السلوك الدولية يعلن الباحثان جان إيريك رت وجيمس . إى. 
بيرين أن الوجود الضعيف للمشهورات فى مجال العلوم والفنون» لا 
يمكن تفسيره بالفروق الموروثة بين الجنسين» بل يجب أن نبحث عن 
ار درون بهذا كن من الات واد كور کا انات فا ر 
السلبى المطلوب بالإرث من الإناث لا يعمل على تطور سلوك خلاق 
اخ منازالنة نعف المسوة حييتسنات:دورهن فى الرعناية واا نة 
المنزلية التى لا يمكن أن تترك وقتاً للتركيز الذى تتطلبه عملية الإبداع. 
الوقت والتركيز هما المضدران الثمينان لمن يأمل فى استكشاف دروب 
جديدة فى الحياة. وفى وقت من الأوقات يشعر معظمنا بالنقص المؤلم 
فى كليهما. 


ليا 
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الابداع يأخن وقتأ 


يبدأ العمل الإبداعى عادة باندفاعة أولى للإلهام قد يكون فى 
تضق اللبل الك عن كيفية تر تار العمل المكنتى امدق 
أو بالكشف عن نوع الكتاب امحتمل أن يكون الأكثر رواجاء وقد كان 
ذلك يدور فى ذهنك فقط. وبقدر ما هى ثمينة هذه الإبداعات وبقدر 
ما قد تكون مراوغة يصعب تملقها للخروج من الدماغ إلا أنها فى الحقيقة 
صغيرة وفعلها كبير كما يقول أبراهام أوسلو. لكن الأصعب هو التحدى 
الذى يستنفذ الوقت فى المرحلة الإبداعية الثانية وهو: خلق شىء ما متن 
هذه العاصفة الدماغية الكبرى . 

هكذا تتساقط معظم الأفكار العظيمة على طول الطريق إلى 
الأهداف المستوحاة ولاشك أنك قد مررت بالتجربة المدعاة للسخط حين 
عدت أن الحدا غك قد و صل إلى الخطوط اة زورما إلى الروة 
أيضاً) بخروجه بفكرة قد راودتك منذ سنوات» والفرق بينك وبينه هو 
أن ذلك الشخص كان يخصص الوقت اللازم للتفكير خلاله بتلك 
الفكرة بينما أنت لم تفعل . 

ربما كان لك أعذارك فالمرحلة الثانية للإبداع مفروشة بالمطبات التى 
يتعلق العديد منها بالزمن. فمن الجلى أن الأعمال الإبداعية الضخمة 


AY 


«كزيقظاه 


تحتاج إلى الدربة والتعلم -(التمهن ٠")‏ من نوع ما. هل يمكن لشخص 
دون خبرة فى الفن أن يجلس ويرسم تلقائيًًا صورة من الروائع. إذا كان 
جوابك نعم» إذن أعد صياغة السؤال بما يلائم اختصاصك . مهما يكن. 
هل يمكن لمبتدئ تماما أن يدير عملك بطريقة مغرقة فى الخيال؟ الأرجح 
لا. فوراء كل عمل من أعمال المخيلة قدر كبير من العمل الدؤوب . 
توماس أديسون بمقولته الشهيرة هو الذى أعطانا هذا الإنطباع وهو أن 
4 بالمائة من العمل الفذ هو عرق جبين وواحد بالمائة إلهام. أو كما جاء 
على لسان ماسلو: إن المرحلة الثانية من الإبداع تعتمد على العمل الجاد 
البسيط والنظام. وقد ينفق الفنان نصف عمره فى تعلم أدوإته وإمكاناته 
ومواده حتى يصبح جاهزاً أخيراً للتعبير التام عما يراه . 

وكذلك قالت الروائية دوريس ليسينج: إن أكبر صفة يتصف بها 
الكاتب الملهم هى المثابرة. وفى مقابلة مع مجلة باربز ريفيو يقول ماسلو: 
الفرق بين الإلهام والنتاج الأخير ‏ مثلاً الحرب والسلم لتولوستوى - هو 
قدر كبير من العمل الجاد وقدر كبير من التنظيم وقدر كبير من الدربة 
وقدر كبير من التمارين والتطبيق والتكرار. وبعد. فميزة المعلم الصانع 
الماهر هى أنه يعمل العمل المعقد ويبدو وكأنه عمله بدون جهد وهذا 


)١(‏ التمهن «نطوءء)دء:مم2 هو اكتساب المعلمية فى مهنة حسب شروط معينة فى مدة لا تقل 
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سبب آخر من الأسباب التى تجعلنا ننظر إلى أن العمل بجد على مدى 
أيام طويلة هو الذى أرسى قواعد النجاح لديهم. 

وفى كتابه « حل كامل المشكلة ) يردس د. هيز حيوات المؤلفين لكى 
يتصول إلى فكرة عن الوقت الذى يحتاجون كى يظهر لهم عمل عظيم 
ومن تسجيل عدد من الأعمال فى سنة التى أنتجها ۷٦‏ مؤلفا فى مدى 
سنوات حياتهم المهنية» وجد أن هؤلاء المؤلفين فى المتوسط لم يبلغوا 
أقصى سرعة لهم فى التأليف إلا بعد أن دخلوا سن الخامسة والعشرين أو 
نحو ذلك . 

الشىء ذاته ينسحب على الجودة فى معظم ميادين الإبداع. فقد 
أنفق أديسون ١7‏ عاما کی يتم عمل الحاكى» كان يسمح لنفسه بالنوم 
أربع ساعات ليليا. ويول د. هيز إن نوبل لوربيت كان ينفق مائة ساعة فى 
الأسبوع ولعدة سنوات فى ميدانه ‏ حقل الاقتصاد ‏ وذلك خلال 
الأسبوع الواحد الذى يحتوى على ۱۹۸ ساعة فقط. غير أنه يقول عن 
الأساتذة فى جامعة كاليفورنيا إنهم يعملون بمعدل ٠٠‏ ساعة فى 
الأسبوع فى التعليم والبحث العلمى . 

كلما تقدم بنا السنون كلما شعرنا بوطأة الزمن الذى وخزاته الأولى 
فى منتصف العمر. ويكتب إليوت جاك فى الجلة التحليل النفسى 
الأولية أن معظم الفنانين يصلون إلى طريق مس دود منذ أواخر 
ثلاثيناتهم . وهذا الشعور بوطزة الزمن» بالنسبة للشخص المتقدم فى 


۱۸۹ 
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السن قد لا يبدو ناضجحا عند الشخص فى عقده الرابع لكنه فى الحقيقة 
شعور عام كما يكتب جاك ‏ وبخاصة بالنسبة لمن يعمل فى حقل 
الإبداع. ويلتهم الفن كمية هائلة من الوقت وبالنسبة للفنان أو من 
سيكون فنانا فإنه يتحقق فجاة من أن الحياة ليست بلا حدود؛ فإن الموت 
لم يو جد الحل له ذه الأزمات كما يقدول حا کس وقد ذهب 
العمل عن طريق الفن . وهذا ما حدث لجوزيف كونراد وهو قبطان بحری 
نشر روايته الأولى « سخافات ألمير) وهو فى السابعة والثلاثين. وفى مقالة 
لان محال النشورة ف جل التحليل النفسي الدولية عن كوتراة فن 
منتصف العمر قالت عن الفنان : « يجب أن يواجه القلق والموت بنجاح 
وفشل الفنان فى ذلك قد ينهى عمله»» وتضيف (يعمد الإبداع فى الفن 
هذه الحاوف يمكن معالجتها من خلال الفن وهذا بالضبط ما فعله 
كنراة» ققد يذل هدا بظوليا لترمينم عالمة الذاخلى» كما كتيت سيجال 
تخاطي الدون يملعو ا هده الطريق و 
حياتهم سوف تتغير كما سيتغير عملهم وأسلوبهم وهم يعيشون غالبا 
ويعطلوق الف من فده وتاطسة جا و( وسممكننا ان بذ كر على سبل 


KE 
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ديكنسى الذى نشر أول مجموعة شعرية له وهو فى الثامنة والثلاثين أنه 
عرف وهو فى منتصف العمر أنه عليه أن يتخلى عن عمله الناجح 
والممتع فى الإعلان إذا كان يود أن يجد الوقت الكافى لكتاباته: «لقد 
عرفت بأننى لا أستطيع الجمع بين الاثنين بعد الآن. كنت أحتاج إلى 
الوقت الكافى لإنجاز عملى أنا وليس عملهم» ثم هناك الشعور بأنك 
تصرف مادتك الحيوية على شىء هو فى الحقيقة ليس ذلك الشىء 
المهم). هذا الشىء هو_فى حالة ويكنسى ‏ كتابة الإعلان لبيع 
الكوكاكولا. إنك لن تترك نفسك تذهب هذا المذهب بهذه السهولة . 
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هناك أوقات لا تأتينا فيها الأفكار والصور. أو قد يحدث أن الشىء 
النفيس الذى يخلق لدينا لا نستطيع صياغته صياغة مفيدة. ويصاب 
العديد منا بين وقت وآخر بالإحباط من هذه العوائق الإبداعية التى نجهل 
اها 

ولكى تعرف المزيد عن هذه العوائق» قامت د. كارى كرسون 
الاختصاصية بالمعالجة النفسية بإرسال استطلاع إلى الكتاب والفنانيين 
البصريين فى منطقة دى. سى فى واشنطن وكلهن من النساء. وبعد 
وراضة 1010 E E‏ الحبدها قد رر براق فى 
أعمالهن والسبب الأكشر ترديداً فى الأجوبة التى وردتها هوالعامل 
الخارجى كالعمل خارج البيت أو العمل فى البيت والإعتناء بالأطفال 
وأكثر ما يكون ذلك فى العطل والأعياد حيث يكون الفال فى المنزل . 

ويلى العامل هذا كما ورد فى الاستطلاع -الخوف من الفشل أو 
النقد والسبب الثالث على قائمة العوائق كان فى الإبداع نفسه مثل 
الحاجة إلى التجديد وعدم كفاية الوقت للوصول إلى أفكار جديدة» 
والعمل الطويل فى الفن ودورة المد والجزر التى هى تقريباً جزء وأخيراً قلة 
الانضباط الشخصى والتعب الجسمى أو المرض . وتلاحظ د. كروسون 
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أن طبيعة العقبات أو العوائق هذه يبدو أنها تتغير حسب عمر الفنانين 
كما تتغير طرق الفنانين فى تداولهم للمشروع . فالشبان منهم يميلون 
إلى أن يكونوا تلقائيين» انفعاليين وسريعين. وقد يكونون أكثر عرضة 
للمشكلات الناجمة عن قلة الإلتزام الشخصى أو الانضباط . أما الأكبر 
سنا منهم فهم يشتغلون ببطء أكثر وهم ينفقون الوقت فى التخطيط 
والإعادة وقد تكون عوائقهم ناجمة عن تخصيص مزيد من الوقت للفن. 
وتقول إن العوائق -فى أى عمر كان يجب أن ينظر إليها على أنها 
ليست مجرد مشكلة مستعصية ولكنها فرصة لفهم العملية الإبداعية 
وكيف نجعل ملكة الإبداع تزدهر. 

لقد جرب الباحثان فى جامعة بيل وهما ميشيل باريوس وجيروم ل. 
سينجرء تأثير طريقتين من طرق مجاوز عقبات الإبداع فجمعوا متطوعين 
بتقديم إعلانات فى الجرائد لإسداء المساعدة فى إزاحة العقبات ليس 
فقط فى الفنون بل وفى العلوم والمهن. والذين استجابوا للإعلان وزعوا 
عشوائياً على المعالجات الثلاث : فالمتطوعون الذين أرسلوا إلى مجموعة 
« ريقاظ التخيلات) حيث اقتيدوا بعينين مغلقتين إلى غرفة هادئة لطيفة 
الإضاءة خلال ثلاث جلسات من التخيل الواعى وشجعوا على تشكيل 
صور ذهنية أثناء أحلامهم اليقظة. وعندما نجحوا فى ذلك طلب إليهم 
تصوير العوائق التى مروا بها ثم السماح لأنفسهم أن يحلموا ثلاثة أحلام 
واعية خلال دقيقتين لكل حلم. ثم أخيرأ قيل لهم : إنه فى كل ليلة من 
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ليالى الأسبوع القادم سوف يحلمون بالعوائق التى تعوقهم. ومع تذكر 
إجمالق ليذه الأغعلام عة النفظة أما المشاركونافى ملم الععريم 
المغناطيسى فقد أخذوا أيضاً إلى غرفة ذات إضاءة خافتة. ولكنهم بعد 
أن أغلقوا عيونهم أدخلوا فى تمرين استرخاء وبعده استمعوا لمدة خمسة 
عشر دقيقة إلى الشريط من البيئة للحن جرس مزيف كمبيوتريا. ثم 
طلب إلى المشاركين تشكيل ثلاث صوز فى الحلم واستمرت الجلسات 
كما فى جلسات (إيقاظ التخيلات ) أعلاه. 

أما مجموعة «المناقشة العقلانية) فقد وضعوا فى غرفة حسنة 
الإضاءة حيث قابلوا فاحصاً قال لهم: إن شغله هو أن يتصرف كشخص 
حيادى نسبيًا يساعدك فى تركيز انتباهك بطريقة منطقية نظامية. 
وعندما ناقش الفريقان العوائق لمدة تزيد عن الساعة كان الفاحص يوجه 
المشارك باتجاه اكتشاف الحل الممكن . 

ولتقرير ما هو الجيد الذى حققته كل طريقة من الطرق الثلاث قاموا 
بمقابلة المشاركين وطلبوا منهم تقدير مدى قناعتهم بالحلول التى توصلوا 
إليها لعوائقهم الخاصة بهم. وما توقع الباحشون» كانت الطريقة الأكثر 
تأثيراً هى إيقاظ التخيلات» يليها حلم التنويم المغناطيسى ثم المناقشة 
العقلانية. وقد استنتجوا أن التخيل يمكن أن يزيل العوائق بطريقة لا 
تستطيعها طريقة المناقشة العقلانية . 

ومع ذلك فإن طريقة الإفادة ليست متساوية عند الجميع. 
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فالمشاركون فى مجموعة إيقاظ التخيلات الذين أفادوا بأنهم 
تون للقانة بالساضةة القن هره كاف رجا اقل ب 
مقياس (أحلام اليقظة غير المريحة» وقد أخذت قبل المعالجة أى أنهم لم 
يعانوا بيا ب القلق أو الشعوربالذنب اثتاء حلع اليتقظة فى تر كير 
وتصحيح انتباههم . بين أولكك الذين كان التخيل بالنسبة لهم مفيداء 
زميله أستاذة جامعية كانت قد ارتقت إلى التثبيت كأستاذة ذات 
کرسی» لكنها لم تكن قادرة على كتابة مقالات فى مجال مادتها. ومن 
خلال التخيل استطاعت أن تعخذ ١‏ اتجاهاً طريفاً» فى كتابتها وسرعان ما 
اننظ مقالة اعلارق مشر كورا E E‏ امورينانة حرق 
تغلبت على عائق ألح عليها عدة سنوات وكانت غير قادرة على العودة 
إلى ال ارعن ات الوح وا ات عا ره كات 
استغلق عليه إنتاج عمل روائی» ثم تعلم كيف يطور شخوصه من خلال 
«الحلم فى التنويم المغناطيسى ). ومهندس معمارى فشل فى تصميم 
ورك ماقي وو جد انات اة جلت أفكارا ديد ة عن 


بالتصميم تطفوا على السطح . 


1536 


«كزيقظ اه 


الشراب وربات الا لهام 


لاي و ا e‏ 
الآخر ينتج الكتاب إثر الكتاب دون تعاطى قطرة واحدة منه. فالكاتبة 
القصصية الأمريكية جويس كارول أوتس» تعد من أعظم الكتاب 
التصويريين غزيرى الإنتاج فى أمريكا لا تشرب الكحول مطلقا ولا 
تتعاطى المدنشطات الذهنية ولا حتى كأسا من الشاى بين الحين والأخر. 

هل صحيح أن الكحول يجعل الأمر مختلفا؟ هذا السؤال توجه به 
العالم النفسى د . دونالد كودووين فى مقالته : «الإلهام والمارتينى ) فى 
مجلة الجمعية الطبية الأمريكية : «إذا كانت yS‏ 
الإنتهاء » . 

وذلك يعنى أن بعض الكتاب يشريون عندما يشعرون بالاضطراب أو 
ويحاولون بجد التعبير عنه. وآخرون يشعرون بأنهم بحاجة إلى الخمرة 
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لتمنحهم الهدوء بعد ما عانوه من نوبة الكتابة . 

البداية هى المشكلة الأ كبر.ويلاحظ د . كودين أن العديد يعتمدون 
على طقوس معينة» فهمنجوى يبرى عشرين قلما ويللا كاثر تتلو فصلا 
من الكتاب المقدس وتوماس وولف يهيم فى الشوارع وكاتب آخر يجثو 
على ركبتيه ويبدأ عمله النهارى مع الورقة. و«آخرون يشربون» . 

من بين الستة الأمريكيين الحائزين على جائزة نوبل أربعة منهم 
يشربون الكحول . الكتاب المشهورون معروفون بإدمانهم. ففى حالة 
كوستيللو بمانهاتن هناك عصوان معلقتان على الجدار وهما من الخيرزان 
ومع أنه لا توجد يافطة توضح قصتهما إلا أن القصة معروفة فقد ادعى 
أرنست همنجوى وهو مفرط فى الشراب أنه يستطيع كسر العصا القوية 
علا #كاننين اشر غل راه هو الد ات و بالل رها 

ويزعم كودووين أن الكحول قد يفيد كعدسات تجعل الحياة أكثر 
عيقا و وا 

کا قا دون لطر الكو اويا سل 
وة اا الوط العسيادق بين الاين بسنب فبتعنانا فى العتقيل مع 
عواطف مفاجعة لا تحصى تؤدى إلى بيت أو بيتين من الشعر وأحياناً إلى 
قصيدة كاملة ی کاب لقال ی و ایت ان ار 
الصرفة هى المنيب لأى عقبة طارئة تعترض الكاتب . ويقول د. كولدوين 
«إن الكحول يسكت الناقد فى داخلك ». وهو يعترف بأن الكحول عقر 
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قوى يسبب الإدمان ويبلّد المحاكمة العقلية ويعطل الذاكرة ويسبب 
الأمراض البدنية . ويروى عن نورمان ميلر أنه قال: إن دماغى ليس بالحالة 
الجيدة التى كانها منذ سنوات فقد خربت الخمرة نصفه. وأماف. س 
فيتزجرالد فقد وصل فى روايته « ساحر الليل») منتصفها وحاول معالجة 
العائق لديه بالشراب ثم أتلف الرواية بمحض إرادته. وكان إدكار ألان بو 
يفرط فى الشراب ومر بحالة الإنفعال المرضى أو الاضطراب العقلى 
الكحولى . وسيمينون» وبعد كتابته مع تعاطيه البيرة والنبيذ والسيدار 
والويسكى والبراندى عدة عقود تحول إلى الك وكاكولا فى يوم من أيام 
8 مع الإفراط فى الشراب بين الحين والآخر حتى لا يبدو الإمتناع 
الكتابة صاحياء وجد أنه ليس بحاجة إلى الكحول بعدها. 

الدراسات الإختبارية التجريبية أخذت هذا المنحى . لقد قام ثلاثة 
PEE ETE‏ اعون تعطرها E O‏ 
يتعاطون الشراب فى المناسبات الاجتماعية فقط وقسموا إلى أربع 
والصودا ( تونيك ). نصفهم أعطى الفودكا مع الصودا والنصف الآخر 
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البدء بالاختبار سثل المتطوعون إذا كانوا يعتقدون أن تعاطى الكحول 
يعزز من قدرتهم الإبداعية. وبعد إجراء أجزاء من اختبارات تورانس 
حول التفكير المبدع سكلوا أن يقدروا درجة الإبداع فيما أنجزوه وأن 
رد انف عد ار مات من الكس ول الى تاره انع .. 

استنتج الباحثون أنه ليس للكحول كبير تأثير على إبداع المتطوعين 
الحركية والإدراك» كانت دراسة سابقة قد ركزت على ملكة الإبداع 
اللفظية وربطت بين أصالة لفظية أكبر وبين الشراب . وفى هذا الاختبار 
على ”١‏ زميل من الذكور وجد فرانسيس ج هجاك أن الأصالة كانت 
تتقاطع مع انخفاض فى القدرة على توظيف هذه الاستجابات فى «الحل 
المناسب). 

وقد انتهت دراسة فلوريدا إلى اكتشاف غريب : مع أن جميع 
المشاركين قد أنجزوا sS eo‏ 000 الذين 
التأثير الجانبى . فعندما اللو م أقل 
سسكا د 0 
e‏ 
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هل يستطيع شخص ما أن يتعلم التفكير الإبداعى بشكل أفضل؟ 
أنحاء العالم . « التفكير الجانبى ) هو جزء من المنهج الدراسى فى مدارس 
المملكة المتحدة» بلغارياء فنزويلاء اليابان. ولما ثبت بالدليل أنه يمكنك 

والتفكير الجانبى هو من بئات أفكار إدوارد دی بونو. ويزعم مبعوثوه 
أن بإمكانه تدريب ذهنه بسهولة . هو من سكان جزيرة مالطا المتوسطية 
وقد أجيز من جامعتها فى سن الواحدة والعشرين ونال درجتى دكتوراه 
الرجل الذى ألف كتبا أكثر من أى واحد آخر حول هذا الموضوع» يقول: 
التفكير مهارة يصعب تعليمها. ما أن تبدأ تتكلم عن التفكير حتى 
يظن الآخرون أنك تزعم أن قدراتهم على التفكير من السهل خداعها. 
أو الأسوأ من ذلك» تعد ته تفكيرك أذ فضا من ته تفكيرهم (فى | لحقيقةلم 
كدق دق زد نجه فة مر عه عبرا وب ال كل فى 
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الطريقة التى يفكر بها معظمناء هى أننا لا نولى الأهمية اللازمة للخطوة 
الأولى للإمساك بالمعلومات الجديدة للإدراك فنحن نهرع إلى الخطوة 
الثانية ‏ استدعاء الشىء الذى ندركه. 

الف كير الجانيئ دة غلى _ الإدراك با حفواتة على المهيازات التق 
تجعلنا ننظر إلى العالم بطريقة مختلفة. والناس يمانعون فى تعلم هذه 
المهارات وذلك لأنهم ‏ كما يروى دى برونو -يعتقدون أن التفكير يجب 
أن يأتى بشكل طبيعى» مثل الركض وغيره. ويشير إلى أن هذا التمنع 
شائع فى تعلم المهارات الأخرى. مثلاً: يتعلم الناس الضرب على الآلة 
الكاتبة بإصبعين بسرعة معقولة. ولكنهم ما لم يتعرضوا للضغط عليهم 
( من قبل الصف عادة ) باستخدام الأصابع الثمانية فإنهم يبقون قانعين 
بهذه القدرة المحدودة. ومعظمنا يفكر بإصبعين. كما يزعم د. دى يرونو 
فى كعاب مالكير متهن لا إل الوه والسشهارات بدلا من 
استخدام دماغنا بفاعلية أكثر. 

والتفكير الجانبى يتطلب من الناس أن يتوجهوا باهتمامهم إلى ميدان 
الخبرة الواسع. هذه الوجهة النظر المرونة قد تكون أكثر أهمية ‏ بالنسبة 
لك من بك ضخم للمعلومات. ويعتقد دی بونو أن الناس يراهنون 
على حشد المعلومات قدر المستطاع ويشاركه الرأى عالم النفس أبراهام 
ماسلو إذ يقول:«إن الطرق التقليدية لتعليم الحقائق لا تعترف بمدى 
التغير الذى يطرأ على العالم اليوم» ويتساءل : ما فائدة تعليم الحقائق؟ 


۲۰١ 
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فالحقيقة سرعان ما تصبح عتيقة بعد رتقها). والتقنية تصبح قديمة هى 
الأخرى فى الوقت الذى تعلم فيه فى المدارس. فمعهد ماساشوسيتس 
للتقنية 26137 على سبيل المثال» لم يعد يعلم مهندسيه سلسلة من 
المهارات؛ لأن جميع المهارات التى تعلمها أساتذة الهندسة عندما كانوا 
على مقاعد الدرس أصبحت الآن قديمة ويكتب دى بونو: إن فكرة أن 
تقراً قدر ما تسطيع فى حقل البحوث هو اعتقاد خاطئ» اقترح أن يعمل 
الباحثون فى فرق : الفريق الواحد يركز على التقنيات الموجودة» والآخر 
يعمل على استغلال الوقت فى الارتجال والاكتشاف» إنها خطة تشبه 
خطة استخدام نصفى الدماغ فى آن واحد لحل مشكلة واحدة. 

وأخيراً لكى نختصر البرنامج الذى طوره دى بونوا إليكم عددا من 
التمارين التى أوردها فى كتبه وأوراقه : 
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تمارين فى التطكير الجانبى 


إذا كنت من قراء الروايات البوليسة فقد تكون اختبرت تقنية معينة: 
تدقيق المزاعم . فلكى تتوصل إلى معرفة المذنب قبل أن يعطيك إياه 
الكاتب فى نهاية القصة, فأنت تمحص الدلائل الظاهرية والدوافع. 
والتقليد المتبع هو أن يضع الكاتب القارئ فى الاتجاه الخطأ بينما يطرح 
تلميحات برغم أنها تكون خافية إلا أنها تقود فى النهاية إلى معرفة 
التكترير الفعلن + 

يقول دى بونو: إنه بإمكاننا تعلم مثل هذه العادات نفسها فى 
تناولنا للمشكلات . ولكننا نعود دائماً إلى أنماط التفكير التافهة 
أوالأفكار الجاهزة). ويعطى الأمثلة التالية والحلول: طلب إلى بستانى 
زرع أربع شجيرات بشكل تكون المسافة بين الواحدة والأخرى عشرين 
فاا وت أن تيل مط ادك على الورق دو هيد فى 
بعدين . فهناك شجيرتان تبقيان أبعد على الدوام من البقية. والحل 
يكمن فى الإفادة من البعد الثالث : ضع شجرة من الشجرات على سفح 
هضبة وبهذا تكون أقرب إلى الشجيرة التى تقابلها بالنسبة للشجيرات 
على كلا الجانبين. 

قد يقول قائل: «هذه خدعة)» فيجيب د. دى برونوا هناك فكرة 
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مسبقة عن حدود لا يمكن تخطيها تجدها عند المفكرين من غير 
المبدعين. أما التفكير المبدع فهو يحاول ‏ على الأقل ‏ اختبار الحدود إذا 
لم يتخطاها. كيف تشجع نفسك على البحث عن خيارات غريبة قليلاً؟ 
يعرف د. دى بونو أن هذا البحث لا يأتى بصورة طبيعية لدى معظم 
الناس. فنحن بصورة طبيعية ننقض على أول جواب لا بأس به يطلع 

والخطوة الأولى هى أن تقلع عن هذه العادة أى عادة اقتناص الأجوبة 
ا قر ورا زا تكسن الوقك يذلا من ذلك لكف غو الخياراك 
البديلة. وبعد, هذا هو ما يدور حوله الإبداع: الوصول إلى الفكرة التى 
لم يصلها غيرك بعد» وأنت تعرف أن ما تفعله هو الصواب عندما تجد 
أنك تأتى بالحلول التى تجعل الناس يتوقفون إزاءها متعجبين قائلين: 
طبعا هذا هو الحل . 

وإذا وجدت مشقة فى إقلاعك عن الجرى وراء أول فكرة تخطر فى 
دماغك ‏ جرب إذن ما يقترح دى بونو وهو أن تختار أربع خمس 
خيارات ممكنة. لقد كتب فى مجلة التفكيرالجديد : لا أهمية لما قد تبدو 
عليه التفسيرات القسرية من سخافة فأنت عليك أن تقوم بما يترتب 
عليك. وكمالو أنك فى نوبة جنون عابرة يجب أن تتغلب على وعى 
الذات فى خلقك لأفكار قد تكون فى ظروف غير هذه غريبة جدا. غير 
أن المرء مع الممارسة يصبح راضيا أكثربنصيبه الذى فرضه على نفسه . 
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فيما يلى رسم بيانى عن إمكانية حل بعض المشكلات بتجاوز 
التفكيرالمعتاد والمظاهر العادية. جد أدناه ب من تسع نقاط 
متعامدة. حاول أن تصل بينها مستخدما أربعة خطوط مستقيمة 


دون أن ترفع قلمك عن الورقة : 

© © © 
© © © 
© © © 
إذا قيدت نفسك بخطوط تبدأ وتنتهى فى النقط فإنك لن تنجح. 
الجواب : 


نعترف غريزيا بالحاجة إلى الوقت عندما تقول: إننا « سننام») على قرار 


عسير نتخذه. 
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وفى الأوقات التى لا يكون ذهنك فيها بالمستوى المطلوب لمحاولة 
نسج رواية» حاول إقحام عنصر الحظ بتلاعبك بالمشكلة . يقول د. دى 
بونو أن اللعب هو فى الحقيقة « تجربة مع الحظ » وكلنا يعرف اللعب أليس 
كذلك؟ 

والحقيقة هى : لا. إنها مهارة تصبح باهتة ولا ينفع أن تجبر نفسك 
على اللعب» ولا جدوى ولا هدف للعب بدون سابق تصميم وتوجيه» 
كما يقول دى بونو. يمكنك أن تستعير اللعب من العالم خارج دماغك 
بالتقاطك كلمات عشوائية من المعجم على أمل أن تلمع فى ذهنك 
الفكرة أو اقرأ جملة اعتباطا من أى كتاب تسحبه عن الرف . أو تجول فى 
المكتبة أو فى مخزن الخردوات وهذا ما يمنح العالم فكرة مفاجئة: تقديم 
كلمات وصور لم تكن تخطر ببالك لولاها احتمال ضعيف نسبيا أن 
يؤدى هذا المسلك إلى خلق بذرة الفكرة» وقد يتطلب منك وقتا تخطى 
الشعور بأنك تضيع وقتك. وقد يكون ذلك صحيحا أنك تضيع وقتك 
ولكن هذا كله جزء من لعبة ا مجازفة فى التفكيرالجانبى . 


¢ 
٠ 
کے‎ 
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لا شىء جديد فى القول إن رأسين أفضل من رأس واحد فى 
التفكير. فبمقدور الناس تبادل الأفكار بين أن تقنية التفكير الجماعى 
الموصوف بالفكرة البارعة المفاجئة هو حديث نسبياء وقد وردت أول مرة 
فى كتاب طاقتك الخلاقة لكاتبه النيويوركى أليكس أوسبورن. 

إن المبدا الذى يميز ما بين التفكير بالفكرة المفاجئة وبين تجمع الناس 
لتبادل الحديث هو أن الجلسة تب دأ بالمرحلة التى يمر فيهاأى شىء. 
فالفرصة متاحة لكافة الأفكار حتى الأفكار التى تبدو تافهة صماء تماما. 
وهذا يؤكد أن المشاركين ليسوا معرضين للشعور بمنهم من قول أشياء 
سخيفة. وأكثر من ذلك» أن تزايد الأفكار فى القائمة يساعد على 
إطلاق أفكار جديدة أفضل . بعد أن تنطلق الأفكار فى الهواء وتدون 
تبدأ مرحلة التقويم وعندئذ فقط يمكن للجماعة انتقاء وعزل 
المساهمات . وبقدر ما يبدو هذا سهلا فإنه فى الحقيقة تختلف جذريا 
عن أسباب المناقشة المرن المعتاد» والذى فيه ما إن تخرج الفكرة من فم 
صاحبها المشارك حتى تتعرض إما إلى الهجوم أوالثناء عليها. وقد ينتج 
عن ذلك كله العوائق فى سبيل الإبداع كما يحدث تماما للكتاب عندما 
يكونون نقادا على أنفسهم لدرجة أنهم ما أن يجهدوا فى كتابة صفحة 
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حتى يلقوا بها فى سلة المهملات . 

يمكن تطبيق تقنية الفكرة المفاجئمة على مجهوداتك الفردية. دع 
افكارك قصل إلى الورق درد أن ا كمهاد صما الكاراقد يدر 
م اا ققد تكون بداية لسطر جديد للتفكير وجيد. 

أكتب كلمات أو جملا بسرعة فقراءتك لها وترتيبها لا يهم الآن لأن 
صرف اهتمامك إلى ذلك الآن قد يقطع سلسلة أفكارك. وعندما 
تستنفذ معينك من الأفكار يمكنك عندئذ الحكم عليها. أعكف على 
قائمة الكلمات وانتق منها وابن عليها. 
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ثم يمكن مساعدة نفسك لتصبح أكثر إبداعا وذلك بإتاحة الفرصة 
أمام مخيلتك للتدريب وقد لا يعنى هذا أكثر من تشجيعك لعقلك 
على إنتاج صور متحركة متخيلة ثم بعد ذلك اللعب بهذه الصور حتى 
تصبح فى التناول كمصدر لعملك . سواء أكان الرسم أو المشكلات فى 
العمل أو فى الحياة اليومية يقال: إن إينشتاين وقع على نظريته النسبية 
بينما كان يتخيل نفسه وهو يطير بسرعة الضوء . وهناك مثال آخر يذ كر 
دائما فى معرض القوة الفعلية للتصور وهو أن الكيميائى الألمانى كيكول 
كان يحلم عندما اكتشف أن جزئيات البنزين مرتبة دائرياء وأن المؤلف 
الموسيقى الإيطالى تارتينى حلم أنه أعطى قيثارته إلى الشيطان الذى 
عزف عليها معزوفة هى التى دعاها تارتينى فيما بعد «معزوفة 
الشيطان » . عندما ترتسم الصور فى مخيلتك البصرية حاول تقويتها 
بالحواس الأخرى فبدلا من تصورك نفسك ببساطة تامة متمددا على 
رمل الشاطئ اصغ إلى الأمواج المنكسرة» تتسم رائحة الهواء الملحية 
وليكن إحساسك بطبقة الرمل تحت جسمك وأشعة الشمس الحارة من 
فوق. 

رونى تور من جامعة ييل يصف التصور بفترة حضانة تأتى وتذهب 
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فيها الأفكار لكى تعود فتتحد بطريقة روائية لا تفلك منك . 

وقد تبدأ جلسة التخيل بتذكر رائحة قطرانية يمكنك أن تستحضر 
صورة نزهة على الرصيف رصيف بحرى انطلقت الرائحة القطرانية منه 
بسبب شمس منتصف النهار. وهكذا تستدعى الصورة صورة أخرى . 

وبالطبع» إذا تركت مخيلتك العنان لتحلق بأجنحة فليس ضروريا أن 
تقودك إلى عمل فنى كما يقول تور. وبين المشكلات التى قد تبرز» 
أحلام اليقظة غير المركزة والخيال والتى تجلب الشعور بالذنب : « كان 
على ألا أفكر بمثل هذه الأفكار الغربية). وكذلك هناك الصعوبة فى 
الوصول إلى صورة غير مفيدة» وبرغم ذلك كله فقد وجد الكثير من 
الناس أن التصور هو مهارة مفيدة تستحق التطوير. 

أما إذا وجدت صعوبة فى التجوال عبر دروب مخيلتك فبإمكانك 
الإستماع إلى شريط يقود إلى التصور. شريط مسجل سابقا أو تسجله 
بنفسك . هناك عدة اقتراحات وردت فى كتاب «عين العقل) فكاتبه 
أنولد ليرزروس تحت سلسلة من الصور الحية. 

أولا قيفي الا خا ا القن تناسبك : عن طريق نزهة أو 
جرى قبل جلسة التخيل عمليات متتابعة من الإسترخاء والتوتر بالتتالى 
تد ور خی مجموعة عضلاتك بدءا من أصابع الأقدام ثم اليوغا 


والتأمل وهكذا A‏ 
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الصور تتوضح لهم عندما يغلقون أعينهم. وقد يكون أحد أسباب ذلك 
أنه لا يعود يوجد أمام النظر ما يأخذ الإنتباه». ومن الصعب عليك 
استدعاء صورة شاطئع استوائى وأنت تنظر إلى ورق الجدران فى غرفتك . 
وهناك سبب آخر حسب ما يعتقد المعالج د. جورج فريتز وهى موجات 
ألفا الدماغية التى ترتبط بحالة الاسترخاء وراحة البال ويبدو أنها تتولد 
أكثر فى حالة إغلاق العينين . 
د. فريتز يستخدم الصورة التى تقودها التغذية الإرجاحيوية فى معالجة 
حالات كثيرة من القلق والإعتلال. 

افعل ما بوسعك ولا يقطعن شىء عليك سلسلة أفكارك ضع لافتة 
على بابك تقول : إنك غير مستعد للإستقبال خلال مدة معينة. انزع 
مأخذ الهاتف . أنجز مهماتك اليومية قبل ذلك حتى لا تعترضك أفكار 
الشعور بالذنب . 

لقد جرب بعض الفنانين والكتاب اختبار مرقاب التغذية 
الإرجاحيوية الذى يؤشر عندما يدخل الدماغ حالة غنية بالتصور أو 
التخيل ربما تكون أنت نفسكم قد شعرت بنفسك تنساب فى حلم 
خلاق ‏ حالة نصف وعى يتعامل فيها عقلك مع سلسلة من صور بدلا 
من سلسلة من كلمات. ولقد وجد رائد هذه الطريقة -التغذية 
الإرجاحيوية -إلر جرين أنه عندما يدخل هذه الحالة يؤشر مؤشر الموجات 
الدماغية على أن دماغه ينتج موجات ثيتا وهى موجات قصيرة التردد 


A 
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وتحدث عادة فى حالة النعاس قبل النوم. لقد توصل كل من مينجر 
وزوجه والباحثة المساعدة أليس جرين فى مؤسسة مينجر فى توبيكا 
كانساس» توصلوا عن طريق الحمية إلى ما ظنوه يساعد المرء على 
الإسترسال فى مثل هذه الأحلام إراديا. وقد درب المتطوعون من خلال 
اليوغا والتنفس والتأمل والتدريب على التوالد الذاتى ( وفيه يهدأ الذهن 
والعواطف والجسم من خلال التخيل ) ثم أخضع المتطوعون لجلسات 
موجات الدماغ إلى موجات ثيتا. والمشكلة التى برزت هى عمق حالة 
الشيتا: ينزلق الناس فى حالة نصف وعى ولا يعودون قادرين على 
استرجاع الخيالاات التى مرت بهم . العلاج هو تثبيت ساعد الملتطوع 
عموديا مع دعم المرفق بشكل يقوم مفتاح حساس بقرع جرس الباب إذا 

لقدأفادت جلسات التغذية الإرجاحيوية فى الختبر فى تعليم 
المتطعوين التعرف على حالة الذهن الثيتا الذهنية. ولكن الجلسات فى 
المنزل هى الأخرى هامة ( دون جهاز). وفيهايمارس المشاركون 
استحضار الحالة والمكوث فيها وأخيرا استدعاء الصور والخيالات التى 
لحظات الإسترخاء فى النهار. 
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لقد كان معظم المتطوعين المشاركين من الطلبة وليس من العلماء 
والفنانين فلا عجب أن الصور والخيالات التى كانت ذات فائدة بالنسبة 
لهم لم تكن تتعلق بإدراكات علمية أو جمالية» بل بقضايا عاطفية 
وعلاقات يومية شخصية. وهى مشكلات مركزية بالنسبة لطالب أو 
طالبة فى الكلية وهكذا يبدو أن التخيلات الإبداعية قد تخدمنا فى أى 


درب من دروب الحياة . 


www.ibtesama.com/vb 
منندى مجلة الإبنسامة‎ 
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تدر سنوي ددحن الكمن والأشرظة التعليفعية تعد كلها 
بتعليمك كيف تبرمج دماغك للتفكير بطاقة عالية مع ميزات إضافية 
تفيدك فى النجاح فى العمل . ونحن لن نقوم هنا باستعراضها جميعا 
ولكن منها يصلح أن يكون نموذجيا وهو «علم النفس العصبى -0تناءعة 
رچەامطعرءم للإنجاز وهو شريط مسجل لدورة تعليمية. أحسن وصف 
لامو يوضع كيل كاريتعى وهر قائع على اماس يحت ين جافعه 
ستانفورد يزعم أن ذكرياتنا ليستس محفوظة فى «بيوت حمام» ولكن 
فى هولوجرام(١2‏ يتكون من موجات طافية متداخلة. 

والدورة التعليمية هذه تعلمك كيف تستقى معلوماتك من بنك 
داك قلف بالأقادة من ال الخريرئ الى يتخدف عدهيها اول دک اها 
ما -إنك تنظر وتدور بعينيك فى كل الأنحاء. ويقول برنامج علم النفس 
العصبى : إنه بإمكاننا أن نكسب المزيد من نوع معين من التذكر 
(التذكر الملموس أو المنظور أو إلخ... ) وذلك بتوجيه أعيننا باتجاه 


)١(‏ الهولو حرام 120108173112 صورة ثلاثية الأنعاد تطفو فى منتصف الهواء. 
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إيجابيات وسلبيات الأعسر 


الحقيقة إن كلمة أيمن فى الإنجليزية تعنى ( صحيح ) لأن اليد اليمنى ما 
زالت تعتبرهى (أصح) الإثنتين. إن هذا المعتقد خرافى إذا كان 
استخدام اليد هذه أو تلك مسألة حظ أو صدفة. ولكن لنلق نظرة على 
جدول الميزات التالى الذى تم التعرف عليها عند العسر أكثر من غيرهم . 
استخدام فتاحة العلب اليمينية مثلا. والقائمة التالية فى كل حال لا 
E ES‏ جيرا قينالا ون عجرت الحجهتارية : 


- حيز ذكاء أوسع. -التوحدء الهروب» 
حاقابلية ز كير للرياضيات: اضطراب النطق » التأتأة» أمراض 
- الفرصة أمامهم أكثر | المناعة أمراط العتحمين (الريوء 


عمارة» ميكانيك» رياضيات | العدوى. 

وموسيقا. - ارتفاع الضغط الشريانى . 
- أقل عرضة لمرض الشيخوخة. | - الشقيقة 
-:ضعطايا السكقة الد اة الت الیک 


من غيرهم؛ وذلك لأن مركز اللغة 
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يبدو أنهم يبرزون فى امجالات التى تعتمد على الذكاء 
المتيرئ(22.:ففى.دزاسة نشيرت فى (الادراك السسى والهارات 
الحركية بقلم جون بيتر سون جامعة سينسيناتى وجد أن النسبة 
المكوية للعسر بين 45 ١,١‏ من الطلاب غير المتخرجين ( باليد التى 
اعتاد المتطوع أن يرسم بها) كان من المعدل العام للعسر ٩,۳۸‏ 


بالمائة» منهم ٠٤, ٤۸‏ موسيقياء ١5,514‏ بالمائة تصميم وهندسة 
معمارية ومن 1۷ ١ ١,‏ بالماكة هندسة سيكانيكا. والقليل منهم فى 
حقل التمريض والعلوم ( قرابة > بالمائة فى كل من الإختصاصين ) . 


حاول هذه التجربة : استرجع ذكرى غرفة نومك فى طفولتك 
وبخاصة الإضاءة فيها. لاحظ إلى أين وفى أى اتجاه تتحرك الحاظك أثناء 
بحثك عن الصورة البصرية . والآن استرجع ‏ قدر استطاعتك ‏ الإحساس 
البدنى بالسباحة فوق أمواج متكسرة أو التزلج على منحدر بسرعة 
أوالسباحة تحت الماء: أى واحدة من هذه تأتى إليك بوضوح أكثر ثم 
لاحظ مرة أخرى أين تتجه نظراتك . فإذا قمت بما تقوله النظرية فسوف 
تنظر عيناك إلى الجهة العلوية اليسرى عندما تستدعى مادة أو صورة 


Spatial entelligence (4‏ ب شمن حيز رمان أو مكان. 
)1( صمن حيز رمال ار 
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بصرية أما الاحساسات البدنية» فيقال: إنها توجه النظر باتجاه أسفل 
اليمين ( بالنسبة لليسراويين تتجه الأعين بعكس الإتجاه) . يحاول هذا 
البرنامج وضع هذه المكتشفات موضع التطبيق. ويقول مطورها استيفن 
دى فور إنه اكتشف أنه بإمكاننا التفتيش ونحن فى حالة الوعى فى 
ملفاتنا الذهنية ذلك بتحريك أعيننا هنا وهناك : زاوية النجاح تقع هنا. 
يمكنك جعل الصورة البصرية للنجاح أقوى وذلك باستخدام حركة 
العين فى استحضار الإحساسات لحمل كل ما تريد برمجته فى داخل 
الدماغ . وكما طبق دى فور هذه الطريقة على التكلم إلى جمهور عام 
بعل عك ان فا ج 0 اديور عن القتعم ای مک نه 
كخطيب ناجح. يجب عليك أيضا أن ترسم صورة الأصوات المرتبطة 
بوصولك إلى الهدف» المشاعر الجسدية والروائح والعواطف المرافقة لذلك 
كله . 

أما بالنسبة للعادات السيئة التى تريد لها أن تهتزء فالبرنامج يريدك 
أن تربطها بصورة الشيطان التى يمكن حينعذ تكوينها بالصورة المرئية. 

إن برنامج علم النفس العصبى للإنجاز والبرامج الأخرى التى على 
أشرطة سمعية أو بصرية قد تكون أسهل منالا بالنسبة لبعض الناس وفيه 
ينساب صوت الراوى برقة لا تقاوم مع التغليف الموحى بالثقة التامة. 


كفا 
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إلماعات للإبداعية 


فى النهاية يترك كل واحد فينا كى يجد لنفسه الطريقة والأفكار التى 
تعمل على ازدهار الإبداع لديه. فما يبدو للآخرين معجباً قد لا يعجبك 
أبدا. فمثلا: كانت الشاعرة إليزابيث بيشوب تحاول الاستلهام بأكل 
الجبنة الروكفور كل ليلة قبل النوم. أما الشاعر الألمانى شيلر ( جون ) فلا 
شىء يفيد معه مثل درج طاولة ملىء بالتفاح الفاسد . وأما الكاتب 
والمؤلف الفرنسى مارسيل بروست فقد انسحب إلى غرفة عمله المبطنة 
بالفلين. فإذا كانت التفاح والجين والفلين لا تفيدك فى شىء» جرب 
المقترحات التالية» ولا تزعم أن الإبداع يأتيك بصورة طبيعية فقد يتطلب 
ك جين ا واقيا الفتش ول ن ر دفر عاد الا ر اا 
والعقل» كأى جزء من البدن» يجب أن يكون مرتاحا. وهو عندئذ يقع 
على الأفكار الملائمة المريحة مثل زوج مفضل من أحذية قديمة مريحة 
ويحذر أدوارد دى بونو اختصاصى التفكير» من أن هذا لا يعنى أن 
تكون «محترسين ومتكلفين») بشكل متعمد فى تجربتنا لطرق جديدة 
ومختلفة وقد تكون النتيجة أفكارا غير مناسبة وحتى سخيفة وهو مع 
ذلك حسن. ويقول د. دی بونو: «الإعتقاد بان تكون صح» دائماً هو 
أكبر مانع فى طريق الأفكار الجديدة»» ويروى قصة كمثال على ذلك 
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وكيف تتدخل عادات التفكير مع الظروف الجديدة: تعب رجل من ترك 
قطته الأمل تخرج وتدخل باستمرار ووقع على حل وهو فتح طاقة فى 
الباب. وقد سرته هذه الفكرة ففتح كوة ثانية بحجم القطة الصغيرة. 
ونحن جميعا نفتح كوة فى الباب بحجم القطط الصغيرة تطبيقا لفكرة 
خطرت مرة حول مشكلة قد تبدلت . الصفحات التالية تبين لنا كيف 


نتجنب مثل هذا الروتين: 


: لا تدع المنطق يشدك إلى الأسفل‎ -١ 

نعم للمنطق قيمته كوسيلة لتمحيص صلاحية أفكارك ولكنه يجثم 
على الأفكار الإبداعية لأنه يطلب أن تكون منظمة وذات معنى . ولذا 
يتخذ « حلال المشاكل المنطقى ) أقرب السبل وأوضح الا تجاهات وهو لا 
يدخل فى حسابه الخيارات والبدائل التى تلوح من بعيد غير مضمونة 
النتائج» والأفكار الشاذة التى قد تقود إلى اكتشافات عظيمة . فالدفع 
الصاروخى» هذه الفكرة» لم تكن لتتطور لو أن روبرت كودارد بقى على 
القناعة المنطقية من زملائه العلماء بأن الصاروخ لا يعمل فى الفضاء 
الخارجى ؛ لأن الغاز المنطلق لن يجد شيئا يدفع به دفعاً مضاداًء وكان هذا 
التفكير صحيحاً يقوم على نظرية علمية دارجة. لكن ثبت خطؤها ونجح 
الصاروخ لأن كودارد أجاز لنفسه أن يقفز قفزة تطورية منطقية ولقد 
أكد إينشتاين دور الحدس فى العلم وقال: « ليس هناك من طريقة منطقية 
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فى اكتشاف القوانين العلمية المعقدة. هناك الحدس فقط يساعده 


الشعور بالنظام الكامن وراء المظهر الخارجى ) . ويقترح دی بونو محاولة 
التقاط الإفتراض الخطأ عن عمد والإنطلاق منه. 


۲- حين ترفض مشكلة ما أن تتزحزح إقلبها رأساً على عقب : 

مثلاً استقاد المهندس الذى صمم سيارة السيتروين من التعليق 
الهيدروليكى (علم السوائل المتحركة) فى السيارة بهذه الطريقة 
اة قدا من رقع المميازة لقح ولد يوساظة ا یر 
عجلة مضروبة» يضع صاحبها منصبا تحتها ثم يسحب العجلة المثقوبة 
دون أن تتحرك السيارة . 


۳- فكر بالمشكلة تفكيراً مرثيا: 

عندما تستخدم كلمات وجملاً إلى الحد الذى لا تعود تؤدى المعنى 
فجأة» تحول إلى التفكير المرئى . وهذا ما يستلزم الذكاء الحيزى الذى 
يعتقد أنه يتم ركز فى النصف الأيمن من الدماغ بينما يتمركز المهارات 
اللفظية فى النصف الأيسر إذهب إلى مكان المشكلة إن استطعت وانظر 
فيما حولها. 


ها 
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4 - فكر بالمشكلة تجريدياً: 

نعم» وهذه الوصية تختلف عن سابقاتها غير أنها تعمل بالطريقة 
ذاتها من خلال أسلوب آخر فى النظر إلى الأشياء والمثال الشائع على 
ذلك هو أن تعمل قائمة بالعوامل السلبية والعوامل الإيجابية عندما 
يوجهك القرار الصعب . المخططات والأفكار الرئيسية تفيد فى تعريةالحالة 
وكشطها حتى تصل إلى هيكلها العظمى . الرياضيات وسيلة من هذه 
الوسائل لكنها تجريدية جدا وخاصة جدا بالأجزاء القاتمة من المشكلات 
اليومية . 


ه - فكر بصوت مسموع: 
الطريقة الأخرى لإرجاع الحياة ثانية ا العبارات التى فقدت معناها 
هكذا تماما يفعل الروائى الذى يقرأ عمله بصوت مرتفع بغية اختبار 


5- قررأنك سوف تتوصل إلى عدد من الحلول : 
وذلك بأن تجبر نفسك على أن تبتكر أربع أو خمس أفكار حتى لو 


أف 
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۷- لا تبعمس إذا لم تمتلك الحقائق كلها : 

يقول دى بونو: يزعم الناس خطأ أنهم كلما كدسوا المعطيات كلما 
زادت فرصتهم فى التوصل إلى الفكرة المطلوبة. لقد تعلمنا هذه المزاعم 
فى المدارس: أى أن نعطى أهمية للمعرفة أكثر من التفكير. إن المزيد من 
المعرفة قد يشل التفكير. هذا ما توصل إليه دى برونو وقال: ( الدماغ 
حاسوب جيد لسبب بسيط هو أنه يملك ذاكرة سيئة )» والمعرفة تصبح 
قديمة بسرعة وخاصة فى مجال التقنيات. كتب عالم النفس أبراهام 
ماسلو: كليات الهندسة تصبح بالية طبقا لهذه الحقيقة. والمدارس يجب 
أن تساعد الطلاب على أن يكونوا جنسا بشريا جديدا يرتاحون للتغيير 
ويقدرون على الإرتجال . 


/- لا تقلق بعد على الماضى والمستقبل : 

وهذا أمر عسير وبخاصة على المعتادين على القلق منا. راجع الفصل 
السابق للإطلاع على عدد من الطرق التى تخفض القلق. أما الآن فانتبه 
إلى ما يقول أريك بينستوك د.ف وهو مفكر نيويوركى اشترك فى 
حلقات دراسية عديدة يقول: إن القلق على الماضى ذنب والقلق حول 
المستقبل يعطل آلية الإبداع بينما يعزز الحماس المعتدل عمل الذاكرة 
والتيقظ . فالجرعة الكبيرة من الأدرتالين قد تتداخل مع الذاكرة وتسبب 
أعراضاً جسدية مؤسفة ( بطء فى التنفس » قرحة معدية» تعرق اليدين 
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وارتجافهما ) . وتوسيع بؤبؤ العين نما يؤثر فى القراءة. يفهم من ذلك كله 
أن الإنسان فى مثل هذه الحالات يجد صعوبة فى التركيز. يقول د. 
آبراهام ماسلو: إنه عندما يمشى العمل بشكل جيد تنزاح أفكارنا التى 
جما اين الماش والس وط بيدا وتلق جانا اق مخطظات 
عصبية أو ناجمة عن القلق ‏ وعلى العكس من ذلك» يمكن بالحاولات 
الجادة أن تزعزع الأفكار المراوغة المترسبة فى العقل الباطن. وتذكر دائما 
اناكو البارعة نات رفن الأرفاك الأقل ما مك ترقا وليس غا 
تخطط لها». لقد قال عالم الفيزياء إيدشتاين: إن أفضل الأفكار كانت 
اا وهو يحلق ذقنه. 


-٩‏ حاول دائما ألا تسجل أو تدون أفكارك کماهی: 

المبند ادق غالبا ما يترد بالشية للكقابة الإبذاغية هو ان توج 
تدقيق أو « محاكمة» مادتك الإبداعية إلى قبل أن تصل إلى الصحافة أو 
الا الطيشيزة اط السك" رف قاد كت س لعل 
الإنقضاض على أخطائك أو سخافاتك أو أفكارك الحمقاء فقد تكون 
التتيضةعاتقا كير مط فى سبيل الد ادل هران رة 
أعمالك «تأخذ مجراها) كمايقول ماسلو مثلك فى ذلك مثل 
الرياضيين الذين يلعبون بشكل أفضل إذا تركوا الأمور تأخذ مجراها. 
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: استقبل ينابيع الإبداع التى فى داخلك‎ -١ 

إنها تجيش فى أحلامك وتسطتيع بالممارساة استرجاع أجزاء من هذه 
القصص الرائعة عند الاستيقاظ» هنا يفيدك الاحتفاظ بدفتر ملاحظات 
بجانب الفراش . وهناك أوقات تسمح لهذه الأجزاء أن تطفو وتظهر على 
السطح عندما تنعم بالطمأنينة وأنت تقود سيارتك لمسافات طويلة. أو 
عندما تشعر بالوحدة فى نزهة . الكتاب والفنانون بالطبع» يستغلون مثل 
هذه اللحظات أفضل استغلال» وقد يحتفظون بدفتر يومياتهم لتسجيل 
نبذات من التصور والتخيل ويحرصون على مراقبة الأوقات الخاصة التى 
يكون فيها العقل صافيا خلال اليوم لتلقى كل ما يخطر له وقد يساعد 
فى شحن تيار الإبداع وجود المبدعين مع بعضهم أو زيارتهم إلى 
المتاحف والمعارض . 


: القليل من التوتر قد يفى بالغرض‎ -١ 

إن محاولة إخضاع الأفكار الجديدة للإختبار مدعاة للتشوش وعدم 
الثقة . فإذا كنت تنتج شيعا جديداً أصيلا ذ فمن الواضح أنك لن تكون 
متأكدا من النتائج. ومن بين الفنانيين المبتلين بعدم الثقة كان « ألبيرتو 
جياكوميتى )» (وبول سيزان»» «وفانسان»» «فان جوخ)» (وهنرى 
ا ل ري اح ار ا و 
ميزة الديناميكية التى تفتقر إليها معظم الأعمال المطبوعة لفنانين كبار 
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هل أنت هادئ جدأ لتبد ع؟ 


هل يعزز التأمل الإبداع؟ أحل المتأملين يجيب بلا. لقد وجد 


رولوميى أن جلسات عشرين دقيقة هى عادة جيدة ليسترد أنفاسه 
بعد فترة من الكتابة ووجد أن الكلمات لن تأتيه إذا كان التأمل قبل 
الجلوس للكتابة؛ وذلك لأن الهدوء الذهنى» مع كل الشعور بأنه 
جيد» فإنه يزيل الضغط الداخلى الذى كان الدافع الأول للكتابة. 
يبدو أن هناك مستوى لارتفاع القدرة الإبداعية يدعو إلى التفاؤل : 
ارتفاع هذا المستوى قليلاً يجعلك تجلس وعلى وجهك ابتسامة 
الفرح. وارتفاعه كثيراً يجعلك فى حالة من الفوضى الذهنية. 


١ ۲‏ - كن طفلا : 

إا لاطا ل د يعلك قور كمي ا مالاع ون 
الأطفال يميلون إلى الانفتاح والفقة ولا وعى بالذات» فإن نتاج هذه 
الإبداعية يتدفق بحرية تامة وبطريقة مجعل مراقبتها جميلة . 

ويدعى الإبداع» فى الحقيقة» «العودة الاختيارية) رحلة فى مراحل 
المعرفة النفسية المبكرة . يقول بيكاسو: إنه بعد أن تعلم أن يرسم بمستوى 


0 
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رافاييل كان عليه أن يكتشف كيف يرسم مثل طفل. إن العودة 
الاختيارية هى دليل الصحة النفسية للشخص . غير أن الإنزلاق إلى حالة 
من براءة الطفولة غير المكبوحة قد تخيف بعض الناس حسب رأى 
ماسلو. فإذا لم يكن باستطاعتهم ترك أنفسهم تلح على البقاء تحت 
السيطرة» فقد يبقون تحت تأثير العمل وكيف يكون شكله. 

بمقدورك أنت أن تتعلم أن تضع نفسك فى حالة إبداعية. وينصحك 
a‏ يكين واه ططق فقول لق قن فدات ينها : 
شتير إلى أن انين يجار لوف ذا للف فط على ااا رل 
الجانب الطفولى اللعوب من الشخصية الذى يترك ليبقى حيا بعد مرحلة 
البلوغ وقد يجد كبار السن أن من فوائد التقدم فى السن أو مكاسبه هو 
قدر من الإستقلالية عن آراء الآخرين. 


*- ضع فى الاعتبار أنك سوف تتعثر من حين لآخر: 

وهذا قد يشجع على الخاطرة بأن يبدو المرء سخيفا. عليك أن تقبل 
الاحتمال بأن تصدم قصائدك أو رسومك أو أفكارك الآخرين بسذاجتها 
أو حماقتها أو لأنها ببساطة سيئة. لقد أفادت معظم الدراسات التى 
قامت حول المبدعين بوجود نوع من الشجاعة» الصلابة الاستقلالية 
والاكتفاء الذاتى» شىء من قوة الشخصية والعناد لديهم. 
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15 دع روح الدعابة تلعب دورا: 

فقد تبين أن الدعاية فى الحياة اليومية تساعد على بقاء الذهن مرنا 
والمخ يجب أن يبقى مرنا إذا ما أريد له أن يكون مبدعا. لقد وجدنا 
المعتاد إلى حالة جديدة أو طريقة جديدة فى النظن إلى الأشياء. 


© - تأكد من أن الإبداع قد يكون من وراء العمل بجد : 

إن الإلهام قد يأتى على نحو غير متوقع لكن الأفكار العظيمة قد 
تأتى أولعك الذين قد أنفقوا وقتا واهتماما كبيرين فى ميدان من 
الميادين. فمثلا: الفكرة الإلماعة لإصلاح المكربن ( الكارباراتور) لا تلمع 
فى رأس من لا يهتم أدنى اهتمام بآليات الإنفجار الداخلى فى المحرك 
الإنفجارى . 


5- امنح ربة إلهامك بعض الهدوء والطمأنينة: 

وهذه نصيحة جيدة بالنسبة لنا وقد يكون من الصعب على معظمنا 
اتباعها .ويعلق رولو مى على أن الحياة التى يملؤها علينا التلفاز والراديو 
والأنشطة الأخرى تقلل من الفرص أمام الحدس كى يظهر نفسه فى العقل 
الواعى ( بعض الناس» فى الحقيقة» يستخدمون الضجة المستمرة 
والأنشطة الأخرى لحبس الأفكار غير المريحة فى زجاجة) . 


4ف 


«كزيقظ اه 


تهيئة أماكن لإبداع خاصة بهم. 


۷-امنح نفسك الوقت الكافى : 

العامل الهام الآخر فى قضية الإبداع هو الوقت. الكثير من الأعمال 
خصصه للتأليف الموسيقى ( ولقد تحقق لدى أنه إذا أردت أن أكون مؤلفا 
وجب على أن أحرص على الوقت ). 

لقد خصص من ٠١١٠١-٠‏ ساعة من كل وقت لكتابة الموسيقا 
ويحرص على اقتفاء وتعقب هذه الثروة بالدقيقة الواحدة وكان شومان 
إذا اضطر لمغادرة غرفته لفترة دقيقتين للرد على الهاتف كان يكتب ذلك 


اغتنم الفرصة : 

عندما يتخذ عقلك مسالك جديدة باتجاه المشكلة دع للحظ دورا 
فى توجيه أفكاركم. ليكن عقلك مدركا ومستقبلا للاكتشافات 
العرضية وللافتراضات المدعومة بالنظر والشم والأصوات من حولك . 
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عندما توصل د. بونو إى تصميم آلة لاختبار وعمل الرئة كان يمشى 
فى أجنحة مخزن دلوورث آملاً أن يفتح أى شىء طريقا جديدا أمامه. 
وكان ذلك بالفعل وكان ذلك الشىء هو فلو بلاستيكى بسيط غاية 
البساطة لكنه كان المنطلق لسلسلة من الأفكار الخلاقة . يمكن الوصول 
إلى الغاية ذاتها بالتجول بين رفوف الكتب المتراصة فى المكتبة وبذهن 
مفتوح على غير هدى وليس على هدى أرقام دوى<'2 العشرية المكتوبة 
على قصاصات ورق لإرشادك فى المكتبة. تقول جونى ميتشيل المغنية 
وكاتبة الكلمات : أنها تتولد لديها الأفكار من فتح كتاب ما كيفما اتفق 
وقراءة مقاطع منه .وكذلك يقترح د. دى يونو استخراج كلمات عشوائية 
من المعجم كوسيلة لتشجيع أفكار جديدة لتخرج على السطح. وقد 
تكون أنت بالذات مررت بتجربة الصمت أثناء الكتابة ثم اكتشفت أن 
نتفا من حديث عابر يقدم الجملة أو الفكرة التى تحتاج لمواصلة الموضوع . 
وقد وجد الروائى وليام بورو أنه قد أسعفه الحظ عندما قطع مخطوطه 
وعاد لوصل أجزائه . 


(1) هر 1061889 7161911 - میلمیل دیوی (1/861م-971١)‏ أمين مكتسة أميركى وصع 
التصيف العشرى المىسوب إليه. 
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س الفكرة المفاجئة : 
هى منظومة للإفادة من الأفكار الشاردة التى لا رقيب عليها والتى تفلت 
من بعض الناس . والمفتاح لذلك هو تجنب المنعكس الشرطى الذى يقبض 
على الأفكار التى تبدو وكأنها لا تمت إلى الموضوع بصلة آنكذ . ومنح 
هذه الأفكار مكانا على لوح الكتابة عسى أن تثير أفكارا جديدة. 

كلاد د. بي ركينز فى كتابه «(عمل العقل الأفضل ) على أن الإفادة 
بو ا ر شيم ا ا الد هي الان عل إقاذة العقل 
المشغول بهدف من الأهداف . يقول د. دى بونو:(إن الاستفادة من 
الحظ هو سلبية ولكنها تدعو لليقظة. وعندما تنمو الثقة لدينا يصبح 
التفكير» دون فكرة موجهة وعى» أسهل وإذا أصبح التفكير أسهل يصبح 


أشك انیرا): 


۹- أمض ركضا أو مشيا فى طريقك إلى إبداع أكبر : 

ليس من ضمانة للنجاح هنا لكن لا ضير فى تجربتهاء وفى دراسة 
نشرت فى مجلة الإدراك والمهارات الحركية» وجد الباحثون أثناء عملهم 
مع طلبة الجامعة الذين لم يكونوا يمارسون الجرى أن الجرى مرتين 
أسبوعيا وكل مرة عشرون دقيقة لفترة ثمانية أسابيع قد أدت إلى تغيرات 
رائعة فى بعض اختبارات الإبداع. وقد تبين للباحثين أن التمارين 
الرياضية تحسن أداء النصف الأيمن من الدماغ ‏ وهو كسب هام 


افيه 
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الف الطاب ا كما تقول الدراسة الاق الرس قل إلى الات 
على الوضوعات واوا الأكاديمية مراد الصف الاير مو الدضاغ ف 
الفنون والتعليم الطبيعى ويعمل جون جيروم ككاتب مستقل وهو عمل 
معنن فى اج او ا اف على إمكانية ار ذاقنا إلى افكاز دين 
يعمل بها. يقول جيروم: (مشكلتى هى فى التركيز الدائم. ليس من 
عائق يعوقنى ولكن أحيانا أصبح مشوشا بعد ٤٠‏ دقيقة من الكتابة 
وأخيانا بعد ثلاث ساعات أو أربع» وعندما تمر عشرة دقائق على التوقف 
عن العمل خد أن افعدل شىء اقوع به هو يعض التتمارين البيدتينة د 
ليست التمارين المجهدة بالطبع ‏ ولكن عشرة دقائق من المشى أو 
التنظيف داخل المنزل) . 


"٠‏ أبدع وإلا: 

الإبداع سمة حية باقية. يقول رول ميى فى كتابه « تشجيع 
الإبداع) : إنئنا يجب أن نتصور عالما أفضل ثم نبدأ فى إنجازه» وبدون 
قفزة إبداعية فى عالم يعمه السلام ‏ وهو غير موجود حتى الآن ‏ فإن 
هذه الأرض لن تستمر على قيد الحياة ) . 
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